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پیشگفتار اكد دوج جاه نطاب و لاجو مک كم بدن هر خی ۱۱ 
درمان باانرژی ESER SESS‏ تیه ی SSSR‏ 
اصول چیکنگ Waaa RA Soe‏ 
چی‌کنگ چیست؟ DRS ES O LD‏ 11 
(چی) چیست؟ هی تیاه ممأ الماع RR‏ ی کر 1 
(کنگ) چیست؟ و و 0 
چگونه انرژی می‌تواند بیماریها را درمان كند VOA a‏ 
تجزیه و تحلیل علل مختلف بیماریهای مزمن NO OO‏ 
تحقیق بيرامون مکانیسم انرژی درمانی و 
۱-واکنش فلا کسید اك جا ووو واوا و و ل 66 
؟- منظم كردن سلولهای مغز وج ع وق VERS ALCS‏ 
٠7‏ جلوكيرى از بيمارى و افزایش طول عمر 1[ |[ NAS‏ 
تنوری ESO REDON E‏ کی ی ۱۳۲ 
برخی شاخصهاى خوددرمانی چی‌کنگ FEO A SSS SSE‏ 
عمل دائوئین و برخی وضعبتهای اولیه بدن معو د اه 6 مر رف هت FOES RISC‏ 
۱-فرم آرام و ساکن در وضعیت ایستاده و 
سه فرم دم و بازدم عميق لولطوتيع ان اسن اسه مامه و موز رسای ۱۳۲ 
سه فرم باز و بسته ورا امف ره لج واد كتف مانن وام متكا اجام 1 
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عمل دائونین در تنظیم و تقویت نيروى چی هی را 


روش دمش با قدمهاى ثابت ER‏ هو م SS‏ ۱۳۷ 
روش تقو بت کلیه الكو ف ی مایم فرص وش مس هه هی دور قل ای PATS SEL‏ 
روش تقو بت ریه, کبد و طحال هم هه ااا 
روش تقو بت قلب رم هه هه لصي اه واو السرم رام که ام e‏ هه عم هی هم TNA‏ 
عمل دائویین انتقال با انگشت شست پای افراشته و بالا نگه داشته 
والكوى تغيير و تبديل as‏ ا ی ا ا ل ا 
باز و بسته كردن در سه‌دان تين مجه ماق وو لفاو مه Enea dca‏ 
روش راه رفتن آهسته و بالا بردن انگشت شست پا EAA E‏ ۸2۳ 
بر گرداندن انرژی حياتى به تان تين و ماساژ ناحيه شكمى حي كاي توش ات ۵ 
١‏ باز و بسته كردن و بستن دو دان تين فوقانى و ميانى ا ل م م aa‏ 
۲ -عمل ماساژ ناحيه شكمى a‏ اه لشو ی ال OE‏ 
۱-مکانیسم دائوئین مغزی يا دماغی Rae Ra‏ هون ۵۶ 
۲-مکانیسم دائوئين تنفسى د01 00001 ا ا OVS‏ 
۳ مکانیسم دائوئين وضعيتى ام ی اما لاطا طق عا ل لاه او أو او متو لك ۵ 
دائونین مغزى متدى برای تنظيم قلب مرك تب ع لوز عوك ويم جا ی OR REE‏ 
١-عمل‏ تنظيم قلب به منظور تقويت ۵ارگان جامد بدن . . 00 0 از 
۲-عمل رفلكس وضعيتى و قوس وضعيتى اكاك امو علا اد جا اه ا مقرل الس م e e‏ 
۳-اثر پذیری غدد مترشحه داخلی يا «اندوکرین» توسط احساسات و حالات ONE‏ 
دائوئین تنفسى نل او ا اه اكع او ل ا ل SNES SSNS‏ 
۱-مکانیسم و عمل دائوئين تنفسى ام SVS‏ 
۲- تنظيم تنفس أ ا لط هو و تا 
۳-روش‌های تنظیم تنفس و اعمال آنها ی تک ما سای ی ی i EO‏ 
عمل دائونین وضعيتى (روش تنظيم بدن) لاط مووي طسو ما ومو و ی 2۵ 
١‏ عمل دائو aS‏ نمع قل قا ططق ل ماع ارم انها SNES‏ مان سا شم ۶۵ 
۲-عمل بين O OE OO O OO‏ 
“ا عمل پیام (ييام دست‌ها) SPREE Rea She ESE‏ 
۴ -عمل گام برداری با انگشت شصت باى بالا نگهداشته 1 ۶ 
6- عمل الگوی تنظیم «چی» در حالت آرامش و سکون العام ی SRS‏ 


۴ 66 آهوزش الرژی درهالی 


كاربرد تكنيك خوددرمانی با انرژزی ام ی و بق لخلا اس وا توه Ved Sais SSS‏ 


۱-زمان تمرینات مووي هط ای و E‏ ی ی SSSA‏ ی تاو ل ۱۷۳ 
۲-دستورات لازم برای تمرین هک تا ای کب هکس VSS‏ 
۳-بیماری‌هایی که با الكوهاى مختلف چی‌کنگ درمان می‌شوند EE‏ ۱ 
انرژی وكنترل زندكى فردى E‏ ا ASS AES‏ اد ۱۷۲ 
۱-کنترل فاکتورهای «باتوژنیک» درونی SSS aS‏ مه وم ی VE‏ 
۲ -كنترل فاکتورهای پاتوژنیک خارجی اا ی VE‏ 
۳-کنترل فاکتو رهای متنوع و گوناگون ERE aS‏ وه یک هاا 
مکانیسم انرژی درمانی برای تومورها aa‏ وو ل م مه DA RRR‏ هام رل DOT‏ دج VO‏ 
الگوهای يايه تمرینات دست يابى به انرژی ماع ی اس بر ود وو سا وال Nas‏ 
۱-روش مقدماتی تقويت سلامتی جسمی و روحی ATES SOSA‏ 
۲-روش گام برداشتن با قدم‌های ثابت و تنفس دمش هه AF‏ 
٣‏ ۔ روش دمش تنفسى جهت تقو یت کلیه الج سا AON O EAA SE A‏ 
؟-روش تنفسى دمش جهت تقويت ريه و طحال و كليه 0101 1 ا 
۵-روش تنفسی دمش جهت تقوبت قلب AVE A SR SE SE‏ 
الكوى تغيير و انتقال در حالت بالا نگ‌هداشتن انكشت با NAE‏ 
۱- روش بازو سته در تاحیه ٣‏ تان تين SEDs‏ هی موه ANSI‏ 
۲۳ - روش راه رفتسن آهسته در حالت بالا بودن انگشتان پا N DSS econo enns‏ 
روش ماساژ سر و الكوى تسكين بخشیدن فکر و ذهن SSS‏ ۳ 
١‏ -ماساژ نقطه «ینگ تانگ» ees SESE ASE‏ 
۲-ماساژ نقطه «بائی هوئی» Ona OSA‏ 
۳-ماساژ نقطه «يانك دائی» ES ema‏ و تا 
۴-ماساژ نقطه «فنگ چی» هی ها و 3۷ 
۵-ماساژ نقطه «تائی یانگ» A... EO NOTE‏ 
۶-ماساژ نقطه «شیزوکونگ» SESS ESS‏ ا اما ی ۹۱ 
ماساژ کلیه و الگوی تجدید قوای عصاره حیات ۱[ 8 ۱ 


آحوزش انرژی درهالی 68 ۵ 


الگوی تنظیم چی و حالت آرامش و سکون رک ا VOLS‏ 


Vee eee ESTAS A روش دولا شدن‎ - ١ 
۱3۸۱۳ سم مب‎ E NE ۲-روش تاکردن کمر‎ 
116 ا اه کون‎ Sa aa ۳-روش قرار دادن كمر در حالت استراحت:‎ 
۱: ۵ ی مایم وش‎ a ۴-روش چرخش کمر و گردش دست ی و ری وی‎ 
۱۳2 روشهای درمانی بیماریها ره ی هی ماو وی اه هه جع هن هو سر‎ 
۱-درمان سفیدی مو ی 0101001 هک ص۱۳9‎ 
۱۵۹ سب‎ SESERRA ae روش یک‎ 
NNE ATA ESL SN ASAT LOR E SS روش دو‎ 
۱۱ EE e SET OEE Sa روش سه‎ 
AES at درمان مایو پیا ۸0۷0۱۵ يا نزدیک‌بینی با چی‌کنگ ثابت‎ 
۱۲ چرا می‌توان نزدیک‌بینی را با چی‌کنگ ثابت درمان كرد؟ ا ا ا ی‎ 
تمرين تقويت چی در وضعیت ايستاده 000 بر‎ ١ 
o DO تمرین هدایت با گشودن و بستن ا‎ ۴ 
۱۱۷ اا لم یس‎ EAA تمرين ماساژ چشم به کمک چی بير ونى‎ -۳ 


دستورالعمل ا ال ده اليم الى وى اانه ع لم قو اناه رجه العف Ne‏ المي ال وك ee‏ روز 
ييشكيرى و درمان فرسايش مهره‌های كردن توسط حرو فجينى 117 
الف) تمرین مقدماتی E‏ ل ای ا کی AE E‏ 
ب) نوشتن حروف‌جینی به کمک سر ا SE Aa‏ ا 
تمرينى براى آرتروز شانه ا ا اام كس ع ا ال ی ۲۳۲۲ 

0 
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بنام خداوند متعال 





با ظهور هر نوع علم و یا پدید: جدیدی در یک اجتماع. طبعاً حس 
کنجکاوی افراد تحریک شده و هر یک به فراخور میزان دانش و اطلاعات خود 
به بحث و اظهارنظر موافق و مخالف پیرامون ان می‌پردازند. که اگر چنانچه مطالب 
صحیح و منطبق با واقعیت پیرامون ان پدیده در دسترس قرار نگیرد. جه بسا یک 
مسئله كاملاً علمی و دارای جایگاه مفید. دستخوش رکود و احیانا بصورت ایزاری 
در دست سودجویان قرار گرد مبحث انرزى و راههای دستیابی به آن و 
درمانهایی که توسط این روش انجام می‌شود. یک مبحث بسیار قدیمی است که 
سابقه أن در کشورهای جين و هندوستان به صدها سال قبل بازمی‌گردد. 
بطوری‌که در متون و کتب قدیمی اين كشور. به نمونه‌های مختلفی از اگاهی 
چینیان باستان در رابطه با انرژی و نحوه‌های درمانی أن برمی‌خوريم. لیکن اين 
مبحث بصورت گسترده و به شکل امروزی قدمت زیادی ندارد ولی در همین مدت 
فا رجاف مير راتو مدرقت اذ سياد کو دزاس وک 
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هماكنون دانشکده‌ها و بیمارستانهای مختلفی در کشور جين و کشورهای غربی به 
تدريس و درمان با اين روش می‌پردازند. در روش چینی. به چگونگی دست‌یابی 
به انرژی و روشهای درمانی ان «چی‌کنگ» اطلاق شده و تحت اين نام در جهان 
مطرح شده است. و اما در کشور عزیزمان ایران نیز مدتى است که صباحث و 
نظریات مختلفی اعم از مخالف و موافق در رابطه با اين علم ظهور کرده است که 
مايه خشنودی و امیدواری است. ما در سالهای گذشته برای اولين مرتبه در ايران 
کتابی در اين زمينه به نام شگفتیهای چی‌کنگ را توسط همین انتشارات تحرير 
نموده و به جاب رساندیم که هدف از اين کار در واقع شناساندن اين علم در 
جامعه بود که خوشیختائه مورد استقبال هم‌سهنان عزیزمان قرار گرفت. حال که 
بستر مناسبی در جامعه برای اين روش علمی و مفید ایجاد شده است. تصمیم 
گرفتیم تا مکتوب دیگری را در اين زمينه در اختیار تشنگان اين علم قرار دهیم. 
اساتید اين دوش هیج‌گاه مدعی نیستند که پزشکی مدرن قادر به درمان بیماریها 
نیست. بلکه اعتقاد آنان اینست که یمرن و درن یکیل یکت هر ند 
می‌توانم به جرأت اذعان نمایم که اين کتاب دريجة تازه‌ای را به روی شما خواهد 
كشود و به تازههايى برخواهيد خورد كه شايد در ابتدا ناممكن بنظر ايد. ولی 
اطمينان دارم مطالعة اين كتاب و تمرين منظم تكنيكهاى آن, شما را با فرآیند 
جديدى رو در رو خواهد ساخت. در يايان ضمن تقديم اين مكتوب به تمامى 
علاقمندان. اميدوارم در كتب بعدى كامهاى موّثرترى را برای شناسایی اين روش 


برداريم. 


1 پا أرزوى موفقيت 
نماينده فدراسيون جهانى کونگ‌فو در ايران 


نماينده أكادمى بین‌المللی هنرهاى رزمى جينى در ايران و خاورميانه 


۸ 606 اموزش الرزى درهالی 


با گسترش شهرنشینی و مدرنيزه و ماشینی شدن زندكى و در بى ان :ريدق 
همگان به أسايش. دردها و آلام بشری به همان میزان افزایش يافته است. 

البته بیشرفتهای يزشكى رایج را نمی توان نادیده گرفت. اما از جهت کثرت 
بیماریهای پیچیده علم پزشکی هم قادر به علاج تمام بیماریها نیست. پیدایش اين 
بيماريها علل مختلفی دارد ار جمله جهش‌های ژنتیکی که در اثر پیشرفت علم و 
از مایشات هسته‌ای... عارض شده‌اند بیماریهایی نظیر ایدز ام اس ۷15 و فیسیریا, 
كه مورد اخرى نمونة بارزی از جهش‌های ژنتیکی است. اين بيمارى بر اثر 
قرو هو آن را به همین نام است شیوع يبدا می‌کند. گفته می‌شود كه اين ویروس از 
قرن‌ها پیش وجود داشته ولی در حالت كمون يا نهفته بسر می‌برده ولی بر اثر 
ازمایشات گوناگون از جمله آزمایشهای هسته‌ای فعال شده و در حال گسترش 
است. اين ویروس بقدری قوی است که در محلول اسید گوگرد ۰ توانسته است 
دوام آورده و زنده بماند در حالیکه محلول مزبور قادر است در کمتر از سی ثانیه 
بدن انسان راذوب نمايد. اين ويروس در اب بوده و با سرعت فوق‌العاده و عجیب 
به ماهيها و هر موجود زنده ديكرى نظير انسان حمله كرده و قسمت اعظم بدن را 
سوراخ م ىكند. 
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به هر حال با بيدا شدن چنین شرایطی طب سنتی حیات دوباره يافته و به 
کمک پزشکی رایج شتافته است. روشهایی از جمله طب سوزنی. طب فشارى. 
بازتاب درمانی. پزشکی کل‌گرا. هیینوتیزم. مانیه تیزم طب گیاهی, یوگادرمانی. 
آب‌درمانی, هومیوپاتی.... هر يك از اين روشها دارای ویژگیهای خاصی می‌باشد. 
بعضی از اين روشها محدود به درمان چند نوع بیماری و بعصی دیگر دایره 
عملکردشان کمی گسترده‌تر است. از اين ميان انرژی درمانی جایگاه قابل توجه و 
ویژگیهای بسیازی را دارد که به تازگی تأثیرات متبت ان بر همگان آشکار شده 
است. اين روش از دیرباز در کشورهایی چون هند. جين و تبت وجود داشته اما با 
پیدایش بیماریهای صعب‌العلاج و درمان اين نوع بیماریها به کمک انرژی درمانی 
اين علم به خارج از اين کشورها گسترش يافته است و حتی از گوشه و كنار دنیا 
افراد زیادی برای درمان بیماری به اين کشورها سفر می‌کنند و در اکثر موارد به 
نتایج قابل توجهی می‌رسند. 

چینی‌ها به کمک حرکاتی ثابت و پویا و تنفس ویژه به نام چی‌کنگ به 
انرژی دست می‌یابند و أن را در مخزنی به نام تانتين ذخیره می‌کنند. و در هنكام 
نیاز آن را به دستها انتقال داده و از آنجا به بدن بیمار منتقل می‌کنند. هندی‌ها به 
کمک تمرینات تمرکزی و تنفسی اين انرژی را از هوا دریافت کرده و در اولین 
چاکرای خود ذخیره می‌کنند. 

برای كسب اين انرژی روش‌های سری دیگری هم وجود دارد. اما استادان 
مربوطه. اين روشها را به شاگردان كنا يسمه خود آفو رشن می‌دهند. 

در اين کتاب ما روشهای موفق و مؤثر چینی را به شما آموزش می‌دهيم. با 
بكاركيرى اين روشها (طبق دستوزات و توضیحات) شما موفق به كسب اين 
آنرژی خواهيد شد و همجنين خواهيد توانست به علم خوددرمانى نيز دست يابيد. 
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چی‌کنگ یکی از میرائهای كنجينة پزشکی سرزمین جين است که در دنیای 
امروز به نام انرزى درمانی نیز شناخته می‌شود. اين روش دارای قدمت تاریخی 
در حدود ۳۰۰۰ سال است. اين علم یکی از روشهای موثر در درمان پزشکی 
مانند تامين سلامتی بوسیله طرحهای ملی درمانی در جين مثل واکسیناسیون و 
غيره محسوب می‌شود. 

انرژی نقش موثری در پیشگیری و درمان بیماریها. حفظ و تقویت 
سلامتی. جلوگیری از پیری‌زودرس و افزايش طول مدت حیات بازی می‌کند. اين 
روش تاثيرات ویژه و منحصر بفردی در درمان بیماریهای مزمن و صعب‌العلاج 
دارد و به همین دلیل است که در زمانهای قدیم از چی‌کنگ بعنوان روشی برای 
کاهش بیماریها و افزايش طول زندگی نام برده می‌شد. کنترل فردی انرژی درمانی 
روشی است برای کنترل اعمال بدن و تمرين آن که عمدتأً بستگی به قوه ابتكار 
ذهنی پزشک يا شخص درمانگر دارد. علم انرژی تاکید زیادی بر روی کاربرد 
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نیروی (جی) دارد. نيروى چی در واقع نیروی درونی و آنرژی نهفته شده در درون 
انجام داد. 


درمان با انرژی 


درمان با انرژی امروزه توسط تعداد زیادی از مردم مورد قبول واقع شده و 
افراد با بکارگیری روشهای انرژی درمانی به درمان بیماریهای خود می‌پردازند. 

در اين كتاب از نظریات و تجربیات آقای (زانگ مینگ وو) مشاور انجمن 
تحقیقات چی‌کنگ جين و نایب رئيس انجمن تحقیقات چی‌کنگ و ساير 
دانشمندان و محققین اين علم نيز استفاده شده است. در اين کتاپ با توضیح و 
تشریح تلوری تمرين چی‌کنگ درمانی, ينج الگوی اصلی و پایة چی‌کنگ متدهای 
درمان سرطان, درمان فشار خون بوسیله چی‌کنگ. متد ماساژ درمانی چی‌کنگ و 
برخی الگوها جهت اصلاح انحرافات جسمی و روحی برای خوانندگان توضیح 
داده شده است. اين کتاب دارای محتویات معتبری می‌باشد و در عين حال براحتی 
قابل فهم بوده و فراگیری و کاربرد أذ اسان است. خواندن اين کتاب و تمرین آن 
باعث می‌شود تا فرد سالم گشته و طول عمر خود را افزايش داده و بیماریها را 
محدود سازد. يس اين کناب می تواند معلم خوبى برای تعداد بی‌شماری از 


علاقمندان باشد. 
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می‌کنک میست؟ 


چی‌کنگ يا کاربرد انرژی, هنر و مهارت تقویت سلامتی است که منحصراً 
برخاسته از کشور چین است. اين هنر نقش عمده‌ای را دز دزمان و تيشكيرئ 
بیماریها. محافظت و تقویت سلامتی. جلوگیری از پیری زودرس (فرتوتی و 
شکستگی) و افزايش طول عمر بازی می‌کند. به همین علت در زمانهای قدیم ان 
را روش کاهش بیماریها و افزایش طول عمر می‌نامیدند. 

کلمات (جى) و (کنگ) را می‌توان بشرح زیر تعریف کرد. 


(چی) هیست؟ 


(جی) در اکثر موارد به عنوان و معلى هوا بکار می‌رود. ولى در واقع اين 
واژه معانی دیگری را بیز دربردارد. بر اساس نتایج بدست أمده از ازمایشاتی که 
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دانشمندان انجام داده‌اند نیروی چی ازاد شده توسط اساتید چی‌کنگ شامل 
تشعشع مادون قرمزء الکتریسیته ساکن. جریان ذره‌ای (۲۵۲۲۱6-5۷۲6۵۲0) و 
غیره می‌باشد. 

چی‌کنگ بعنوان نوعی پیام و در رابطه با حامل پیام مورد توجه قرار 
می‌گیرد. اگر بخواهيم مطلب را بازتر کرده و نیشتر در رابطه با ان توضیح دهیم 
بايد گفت: عقيده بر اين است که حامل پیام نوعی ماده به شمار می‌آید. پس نیروی 
چی در چی‌کنگ فقط به معنی دم اکسیژن و بازدم دی‌اکسید كربن نیست. بلکه به 


معنای جیزی است که دارای پیام و اترژی غنى تر و بیجیده‌تری است. 


(کنک) میست؟ 


بوسیله تمرینات منظم چی‌کنگ, نیروی چی بصورت طبیعی و فراوان در 
درون بدن انسان شروع به فعالیت می‌کند و این در واقع معنی کنگ است. در 
برخی موارد به جای کنگ. واژه كونك فو نيز به کار می‌رود. لغت كونك فو معانی 
و مفاهيم گسترده‌ای را دربردارد. اين واژه ممکن است معنی زمان و كيفيت تمرین 
چی‌کنگ را نیز بدهد و همچنین ممکن است معنی فراگیری متولوژی و حصول 
مهارت در انجام تمرین چی‌کنگ را نيز داشته باشد. بطور خلاصه کنگ متدی 
است برای بنا نهادن و ساختن نیروی چی. 

پشتکار و استقامت یک فرد در انجام تمرینات دست‌یابی به انرژی بازتاب 
و منعکس‌کننده اراده و ثبات وی در تصمیم‌گیری است و شخصی که فاقد پشتکار 
لازم باشد نتایج خوبی بدست نخواهد آورد. پس می‌توان گفت"مهمترین عامل در 
انجام تمرینات, استقامت و پشتکار است. کیفیت انجام تمرینات تأثیر مستقيم بر 
نتایج حاصله دارد و هدف از انجام تمرين این متد. لوووك زوع ع | 
تقویت نیروی چی در بدن انسان مستلزم سه روش فعالیت است که شامل 
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۱) تتفس کامل و صحیح» ۲)ایجاد و بقاء حالت سکون و خاموشی در مغز 
۳) نگهداشتن ارگانهای بدن در حالت هماهنگ است. در واقع اين سه روش 
فعالیت بر تمرکز حواس و تنفس و ترکیب و شکل بدن تكيه دارد و این سه فاکتور 
برای حصول انرزى ضرورت دارد. 


چگونه انرژی می‌تواند بیماریها را درمان کند 


نیروی چی در کانالها و جوانب جریان می‌یابد (منظور از جوانب, انشعابات 
با مان کانالها اشم يدن انسان,دارای سس ویو متحصوصی است که 
سطوح بدن را با درونء و قسمتهای فوقانی را با قسمتهای تحتانی بدن مرتبط 
ساخته و تمام ارگانهای جامد و توخالی" را با یکدیگر مرتبط می‌سازد. کانالها و 
جوانب آنهاء رگهای خونی و سلسله اعصاب نیستند. بلکه واژه كانال (جینگ 
18) به معنی راه و مسير می‌باشد. کانالها به معنی مجرا و محل گذر انرژی نيز 
ناميده می‌شوند. كانالها تشکیل خطوط اصلی را می‌دهند. واژه جوانب که در زیان 
جينى (0,) خوانده می‌شود به معنی شبکه است و جوانب شاخه‌های کانالها 
هستند. کانالها و جوانب. كليه بدن را بصورت تفاطعی تحت پوشش فرار داده و 
بدن را با اتصالهای خود به صورت یک واحد ارگانی درآورده‌اند. بر اساس همین 
نظریه. در بدن انسان دوازده کانال بصورت مرتب وجود دارد که اين دوازده کانال 
.به ارگانهای جامد و توخالی هدایت می‌شوند. اين کانالها توسط واژه‌های يين و 
یانگ " تحت تأثیر قرار می‌گیرند. کانالهایی که ارگانهای جامد يدن را به یکدیگر 
مرتبط می‌سازند و در امتداد قسمتهای پهلوی بدن قرار دارند بنام کانالهای (يين 
0) خوانده می‌شوند و آنهایی که ارگانهای داخلی را به یکدیگر مرتبط می‌سازند 


.١‏ منظور از ارگانهای توخالی. معده و کلیه و امثال آن هستند که توخالی و کیسه مانند هستند. 
۳ يين و یانگ دارای معانی مختلفی است که در اینجا به معنی مثبت و منفی اتلاق می‌گردد. 
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و در امتداد قسمتهای پهلوی بیرونی بدن وجود دارند را کانالهای (یانگ ۷۵0) 
می‌نامند. 

کانالهای انرژی بدن را بنا به طبیعت قسمتهای اندرونی و احشایی و مسیرها 
و راههایی که دنبال می‌کنند بصورت زیر طبقه‌بندی می‌کنند سه کانال يين دست. 
بنة كاثال يالك فست اسه كانال رت با وه كانال بانی:ا, 
قوانين جريان پیدا كردن و ارتباط بين كانالهاى دوازده كانه به شرح زير 
انت 

سه كانال يين دست. از سينه به طرف دست امتداد يافته تا به سه كانال 
یانگ دست ملحق شوند. سه كانال یانگ دست. از دست يه ناحیه ميان سر امتداد 
يافته تا به سه كانال یانگ يا متصل شوند. 

سه كانال یانگ پا از سر به ناحیه میانی پا امتداد يافته تا به سه کانال يبن پا 
ملحق شوند. تمامی این گفته‌ها در نمودار زیر به صورت شماتیک نشان داده شده 
ابت 

كانالهاى يبن به ارگانهای جامد متصل می‌شوند و كانالهاى یانگ نيز به 
ارگانهای نو خالى اتصال بيدا مىكنند. زمانى كه كانالهاى انرژی از ميان احشاء 
عبور می‌کنند. ارگانهای جامد. ارگانهای تو خالى را با كانالهاى يين پشتیبانی 
می‌کنند. بنایراین با تشکیل ابن شش جفت کانال وایستگی و همبستگی ایجاد 
شده. نقاط سطحی و درونی را به صورت واحد و یک شکل در می‌آورند. در وأقع 
می‌توان كفت کانالهای دوازده گانه نقاط سطحی و درونی را به صورت واحد و یک 
شکل در می‌آورند. در واقع می‌توان كفت کانالهای دوازده‌گانه نقاط سطحی و 
درونی بدن انسان را پوشش می‌دهند. ریشه‌ها و منشاء جریان کانالها در بدن 
چرخش يافته و به طور بسیار نزدیکی با یکدیگر مرتبط می‌شوند (اشکال ۱ 
تا ؟١١). ١‏ ۱ 
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The Urinary Bladder 
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Figure ۰ ۱ 
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جریان انرژی از کانالهای ريه دست (تایی بین شروع و به نوبت از کانال 
کا او نمض كانا لوف مك اپ ی کر ر 
کانالها به یکدیگر وصل می‌شوند تا سیستم کامل گردد. برای آشنایی با ار تباط و 
همبستگی بين نقاط سطحی و درونی کانالهای دوازده كانه و جریانی که در نتيجه 


و به تبعیت از ان حاصل می‌شود به جدول ۲ مراجعه نمائید. 


نقاط درونی يا داخلی سه‌یین ارگانهای جامد نقاط سطحی سه‌یانگ (ارگانهای توخالی) 


روده بزرگ سي ان 


شکم پا -یانگ مين 
روده باریک دست تائى بين 
لتاقي ع E‏ گنه 
يرى كارديوم | قصى ‏ نرقوى دست -شائوبین 
يا پرده جنب | يا ستوئيدى 


پا-شائویین | پا-جوئه‌یین كبد 





علاوه بر مطالب فوق‌الذکر و کانالهای دوازده كانه برای جریان یافتن نیروی 
چی. هنوز ۸ کانال مهم دیگر نيز وجود دارند. اين هشت کانال بطور مستقیم با 
احشاء بدن در ارتباط نیستند و مسیرها و انشعابات ویژه‌ای دارند و به صورت 
عجیبی جریان می‌يابند. به همین لحاظ انها را هشت کانال اضافی نامگذاری 
کرده‌اند اين هشت کانال عبارتند از: کانال (0ا(1) در ناحیه عقبی و میانی. کانال 
(۲61) در ناحيه جلويى میانی. کانال (61228)., کانال (Dai)‏ کانال (yinqiao)‏ 
کانال (20وع2) کاتال ([1۳۷6) و کانال (888۷61) - در علم جی‌کنگ 
اعتقاد بر این است که وقتی نیروی چی و خون در کانالهای دوازده‌گانه بدن جریان 
می‌یابند. فقدان مازاد ان به هشت کانال اضافی وارة نون ذر اقا ذخیره 


آموزش انرژی درهالی وک ۲۱ 


می‌گردند. سپس در هر زمانی که نیروی چی موجود در ک‌انالهای دوازده گانه 
ناكافى باشد. نيروى چی ذخيره شده در هشت كانال اضافی: جانشين أن مىكردد. 
در واقع كانالهاى دوازدهكانه حكم كانال و يا رودخانه را دارند و هشت كاتال 
اضافى به مانند جويبارها مىمانند. يعنى می‌توان كفت عمل هشت کانال اضافى 
باعث ثبات و تنظيم كانالهاى دوازدهكانه مىباشد. هشت كانال اضافی, مسيرها و 
انشعابات و ريشههاى مخصوص خود را دارند (اشكال ۱۳ الى ۲۰) و نيروى جى 
ذخيره شده در آنها می‌تواند ارگانهای بدن را به طريقه درونى گرم كرده و به طريقه 
بیرونی. سطح بدن را مرطوب کنند. 

هرگونه انسداد و يا ایرادی در کانالهای دوازده‌گانه و هشت کانال اضافی 
می تواند اثرات متفاوتی در بدن انسان ایجاد کند. در علم پزشکی سنتی چینی. از 
این نارسایی به عنوان انسداد قبل از درد نام برده شده است. 

پیشرفت جریان نیروی چی در بدن انسان و اصطلاحاً لایروبی كردن کانالها 
و انشمابات ان پدیده‌ای طییعی و نرمال است. زیرا وقتی کانالها و جوانب آن در 
بدن فردی مسدود گردد و یا دچار اشکال گردد. أن فرد مریض می‌شود و تنها راه 
رفع اين بیماری لایروبی كردن کاتالها و جوانب ان است. که اين عمل به وسپله 
نوع معینی از فشار انجام می‌گردد. استفاده از دارو, ماساز. درمانهایی هستند که به 
عنوان فشار خارجی برای عمل لایروبی کانالها بكار می‌رود. درمان با چی کنگ 
كه برای باز كردن کانالها و جوانب انها صورت می‌گیرد وابسته به نیروی خود 
شخص است و توسط نیروی وی صورت می‌گیرد. 

در بخش «مکالمه نی جینگ, قانون امپراطوری زرد طب داخلی» گفته 
شده: «وقتی فکر و ذهن شما ساکن و خاموش و تهی از هر چیزی باشد. نیروی 
چی تحت فرمان شما است و اگر فردی بتواند اين حالت را حفظ کند خطر بیماری 
وی برطرف می‌گردد». پس به اين نتيجه مى رسيم كه منبع و منشاء چی حسقیفی 


بتكن زیادی به آرامنش و سکون و خالی کردن فکر از هس جیزی دازد. 
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Figure 14 
The Ren Channel 
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Figure 5 
Tho Chwig Channel 





Figure 16 
The Dal Channel 





Figure 17 


The Yanggqiuo Channel 
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Figure 9 


The Yangwei Channel 
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Figure 0 
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که در زبان چی کنگ به معنی (ارامش. سکون و خاموشی و طبیعی بودن) است 

برای شرح و توصیف اين امر از نظر تئوری طب جدید می توان گفت: انجام 
اين عمل باعث قرار دادن بخش کورتکس مغز در وضعیت نهی آمیز و منع‌شدگی 
ع سسا لبوا و ا ا از 
وضعیتهای ناهنجار سیستم عصبی شده که این امر باعث احیاء بافتهای ارگانیک و 
فعال مى شود كه در ا قينا ران ا 
كرديد كه فكر و ذهن خاموش و ساکت. به‌طور طبيعى اولين پیش وضعيت در 
ببشرفت جریان نيروى جى می‌باشد. 

در همان بخش از مكالمه نی جینگ گفته شده است که اگر شما تمام دنيا را 
در قلبتان جای دهید و کنترل مناسبی از يين و يان داشته باشید و نیروی چی را 
از طریق هوا تتفس کنید. در عين حال فکر و ذهن خود را راحت و خاموش و 
ساکن نگهدارید. ماهیچه‌های شما به نرمی و راحتی و یکنواختی فعالیت کرده و 
نان وماق كه گرم اناد کی و اهنت کرو 

در بخش دیگری از نی‌جینگ بنام (درمانهای تکمیلی متفاوت) گفته شده 
اش که براق درفان اين ان اون اکتا تاش اه دا 
دائو نين و انکیائو نامهای مختلفی هستند که در زمانهای قدیم به علم چیکنگ 
اطلاق می‌شده است. دائوئین شامل دائوئین مغزی, دائوئین تنفسی و دائوئین 
ترکیبی می‌باشد. کیائو در انکیائو به معنی بالا بردن مانند راه رفتن روی پنجه‌های 
واه اش كنائق رای ی اخ اول هس مساو و کر کے بالا وای 
مج هاى پا و دوم به معنی نوعی ماساژ خالی است. انکیائو بستگی به روشهای 
دائوئين تركيبى دارد. تركيبها و حالات و اشكال حركتها در دست‌یابی به انرژی 
با ساير تمرینات تفاوت دارد. تفاوت اين حرکتها در شدت انجام آن است 





.١‏ اشاره به داشتن سلامت و عمر طولانی (خْرّم) 
daoyin‏ .2 
anqiao‏ .3 
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تا زمانی که تمرینات نج کنگ ادامه داشته باشد باعث بهبود متابولیسم. 
تغذیه بهتر و جذب غدا و تقویت سلامتی و جریان نیروی چی خواهد شد. 

چی كنف روشی است که باعت نرم و راحت و صاف كردن کانالها و 
جوانب و انشعابات أن می‌شود. زمانی که کانالها نرم و راحت کار کنند. انسان 
می تواند بر بيماريهاى خود فائق آید. در ننيجه چی كنك دارای اثرات سودمندی 
برای جلوگیری از بیماریها و تقويت سلامتی و در نهايت افزايش طول عمر است. 
(تجزیه و تحلیل علل مختلف بیماریهای مزمن) 


تجزيه و تحليل علل مختلف بیماریهای مزمن 


طب سنتی چینی علل بیماریهای انسان را به دو دست درونی و بیرونی يا 
داخلی و خارجی خلاصه کرده است. علل داخلی و درونی بیماریها معمولاً به 
هفت نوع از احساسات انسان مربوط می‌شوند. اين هفت احساس شامل: لذت. 
خشم. غصه و اندوه» تفکر بيش از حد معمول, ناراحتی. ترس و وحشت می‌شوند. 
این فعالیتهای احساسی, واکنشهای فیزیولوژیکی نسبت به محیط خارج می‌باشند. 
هرگونه احساس استرس ناشی از هیجان و يا منع و فرونشاندن احساسات طبیعی 
(اصطلاحاً خودخوری) موجب تخریب احشاء و داخل بدن شده و ممکن است 
باعث بیماریهای احشایی شود. بطور مثال ممکن است خشم ناگهانی باعث بروز 
ناهنجاری در کبد شود. و یا خوشحالی بیش از حد نيز ممکن است باعث ناراحتی 
قلبی شود. همچنین غم وغصه و فکر زياد می‌تواند باعث ناراحتی طحال شده. 
ناراحتی زياد باعث بیماری ریوی شود و وحشت موجب ناهنجاری کلیه گردد و 
از انجایی كه قلب مخزن روح به شمار می‌آید. در نتيجه تمامی اين عوامل مربوط 
به قلب بوده و يا به قلب نسبت داده می‌شود. 

کلیه بیماریهایی که در اثر عدم تعادل در اين هفت احساس بوجود مىايند. 
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عمدتاً موجب بازتاب در تغييرات ارگانیکی بدن می‌شوند. برای مثال عصبانیت و 
خشم باعث می‌شود تا نیروی چی درون کبد. به صورت انحرافی به سمت بالا 
حرکت کرده و ضمن تشدید حالت عصبانیت به سمت مغز حمله کرده و موجب 
بروز ییماریهای فکری و ذهنی و دماغی گردد. فكر كردن بیش از حدٌ ممکن است 
باعث افسردکی و انحطاط و ايراد یا انسداد جریان چی شده و به همین علت. 
ناهنجاری طحال و شکم بروز نماید. ممکن است شخصی به علت بروز حالت 
وحشت در یک لحظه. دجار کاهش غیرطبیعی نیروی چی شده که اين مسئله 
باعث ناهنجاریهای کلیه گردد و از آنجایی که قلب مخزن روح به‌شمار می‌آید. در 
نتیجه تمامی اين عوامل مربوط به قلب بوده و يا به قلب نسبت داده می‌شود. 

کلیه بیماریهایی که در اثر عدم تعادل در اين هفت احساس بوجود مىايند. 
عمدتاً موجب بازتاب در تغییرات ارگانیکی یدن می‌شوند. برای فال عصبائیت و 
خشم باعث می‌شود تا نیروی چی درون کبد. بصورت انحرافی به سمت بالا 
حرکت کرده و ضمن تشدید حالت عصبانیت به سمت مغز حمله کرده و موجب 
بروز بیماریهای فکری و ذهنی و دماغی گردد. فکر كردن بیش از حد ممکن است 
باعث افسردگی و انحطاط و ايراد يا انسداد جریان جی شده و به همین علت. 
وحشت در یک لحظه دچار کاهش غیرطبیعی نیروی چی شده که اين مسئله 
باعث ناهنجاریهای کلیه و بی‌اختیاری در عمل دفع ادار شود. 

بر اساس آزمایشات و تجربیات طب نوین. ۵۰ تا ۸۰ درصد بیماریهای 

انسان دارای ریشه‌های عصبی هستند. بطور مثال بیماریهایی مانند سرطان. 
بیماریهای ریوی, بیماریهای کبد. فشار خون. بیماریهای قلبی و غیره نیز دارای 
ریشه‌های عصبی هستند. 

عوامل بيرونى و خارجی بستگی به " شش نوع تغييرات آب و هوایی و یا 
جوی در فصول دارند. اين عوامل شامل باد. ها كران تابستانی, رطویت. 
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خشکی و حرارت هستند. اعمال اين شش فاکتور طبیعی موجب پیشرفت کلیه 
موجودات روی کره زمین هستند. بطوریکه حیات انسان وابسته با اين عوامل 
انث به ھر جال ا کر غبيرات ات و هرای با جوق» ایند و غيرطبيعي باد 
باعث بروز بيماريها مىشود. اين فاكتورهاى جوى غيرطبيعى که باعث بروز 
بيمارى می‌شوند را در جين شش شيطان می‌نامند. البته ايجاد بيمارى توسط اين 
عوامل در بدن انسان بستگی به عملكرد بدن انسان دارد. پس می‌توان كفت اين 
عوامل مستقيماً با قدرت انطباق بدن انسان و مقاومت ان تناسب دارد. البته عوامل 
بیرونی يا خارجى بيماريها به تغييرات جوى غير طبيعى محدود نمی‌شوند. بلكه 
شامل فاكتورهاى پاتولوژنیک عفونتزا نيز می‌شود. اين فاكتورهاى پاتولوژنیک 
در جين به فاكتورهاى طبيعى بدخواه معروف هستند كه بطور نزديكى با شش 
شيطاة ون از تا سه تابراه فقن طن تیا بر لاقت اسان نات 


می‌گذارند. بلكه باعث تشكيل و گسترش فاكتورهاى طبيعى بدخواه نيز می‌شوند. 
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تمقیق پیرآمون 





علم نوين و مدرن تحقیقات گسترده‌ای را در رابطه با تئوری يزشكى 
جی‌کنگ انعا داده اشت: بر این اسان سن توان گنت هرا غوری ی کک راز 


سه جنبه مورد بحث قرار داده‌اند که اين تقسیم‌بندی بشرح زیر انت : 


| -واکنش فلاكسيد 

بنا به تحقیقات دکتر «بنون», متخصص آمریکایی, وى معتقد است تمرين 
چی کنگ ممكن است اعمال بدن انسان را در وضعيت «فلاكسيد» يا واكنش 
كندكننده قرار دهد. ثورى «اپیدمیولوژیکی» بر فشار خون نشان می‌دهد که 
وضعیت هیجان در انسانها ممكن است برخی پارامترهای فیزیولوژیکی را 
ابا قرار دهد. فشار محيطی سبب می‌شود تا يدن برحى انطباقهای مداوم را 
انجام دهد. بنابراین واکنش استرس (واکنش اضطراری) رخ می‌دهد. در نتیجه 


ترشح «کاتکولامین» افزايش يافته. خون در عضلات با سرعت بیشتری به 
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چرخش درمی‌اید و در نتيجه فشار خون بالا رفته و در پی أن ضربان قلب تند 
شده و تلفس شدت می‌یابد. ولی واکنش سست‌کننده يا «فلاكسيد» كاملاً برعکس 
افك ان فاکش بات كبن شدن فعالیت سیستم عصبی «سمپاتیک» می‌گردد. 
مقدار اسید لا کتیک در شریانها کاهش يافته و میزان متابولیسم کاهش می‌یاید. 
فعالیت 831( در بلاسما کند شده و فعالیت «رنین» کمتر می‌شود. 


۲ - منظم كردن سلولهای مخز 

بنایر مطالعاتی که توسط «والاس» بر روی 86 (نوار مغز) انجام شده 
است. وی اظهار کرده است اگر ۳20 یک فرد معمولی را در هنگام هوشیاری 
بگیریم با امواج فرکانش بالا و متفى پائین (۷6:۵۷۷6] «م1) زیادی را با 
مطابقت ضعیفی نشان می‌دهد. ولی 2580 فردی که در چی‌کنگ مهارت دارد. 
ی نه كاي ا انی انيت که ونه مويه بالا 

تسكن ار يك فرى عاذ انهت: اين ام :تعتائد هندة أشنت كه رین خی فك 
ا به تنظیم فعالیت الکتریکی سلولهای مغز در قسمت «کورتکس» مح 
کمک كرده و عملكرد مغز را افزايش دهد 


۳ _ جلوكيرى از بيمارى و افزايش طول عمر 

تمرين چی‌کنگ مى تواند سبب تغييرات واسطدها (انتقال‌دهنده‌ها) و ترشح 
«اندوكرين» مىكردد. بعد از تمرين. غلظت «پرولاکتین» پلاسما افزايش مىيابد و 
اين بدان معنى است كه فعاليت «دويامين» بعنوان یک واسطه مرکزی کاهش 
ایت بتابرايق آعساش ارامت و راخ به ود دحت یی ده بعه از اتمرين 
بر شح «کوتین» حدود ۸۵۰ کاهش می‌یابد که به معنی کاهش فرایندی پیری و 
كهولت و افزايش عملكرد سيستم ايمنى می‌باشد. بنابراين انرژی درمانى داراى اثر 
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در افزايش طول عمر و جلوگیری از ییماریها است. 


تتورى 

١‏ تمرين ارام و خاموش (از نظر ذهنى) چی‌کنگ می تواند قسمت 
«کور تکس» مخ را در وضعیت ویژه محافظتی و بازدارنده قرار دهد. در نتيجه 
وظیفه كور تكس مج كه تنظيم احشاء و درون بدن است را سهولت بخشيده و انرا 
فعال مىكند. 

۲ - تتفس منظم باعث تنظیم اعمال سیستم اعصاب نباتي می‌گردد. بنابراین 
بیماریهایی که ناشی از ناهنجاریهای سیستم اعصاب نباتی مانند فشار خون. زخم 
معده و ضعف اعصاب را بهبود می‌بخشد. همچنین بوسیله کاهش باز و بسته شدن 
الگوهای تتفسی (اعمال تنفسی) می‌توان ترشح داخلی را پائین آورده و میزان 
کلسترول را کاهش داد. اين عمل باعث درمان بیماریهای قلبی - عروقی می‌گردد. 

۳ با منظم كردن ذهن و فکر و تنفس می‌توان در نقطه شروع واکنش 
«پاتوزنیک» (بیماریزا) را بهبود بخشید. بنایراین می‌توان بیماریهای مزمن مختلفی 
همچون‌بیماریهای‌قلب. کبد. ريه. طحال, سرطان و بیماریهای‌عصبی‌را درمان کرد. 

۴-بوسیله طبیعت دوگانه حرکت و سکون, تمرین چی‌کنگ می‌تواند باعث 
افرايش ترشح روده و در نتيجه افزايش عمل جذب مواد غذایی گردد. 

اصول عمومی در تمرین انرزى درمانی تقویت جریان نیروی چی درونی 
بوسیله تمرینات بخصوص است. وقتی چی موجود در درون فرد (@ 100070) 
به حد کافی رسید. وی از حمله تمامی فاکتورهای زیان‌آور خارجی مصون 
خواهد بود. نیروی چی کافی و جریان یکنواخت و راحت خون می‌تواند ضمن 
تنظیم «يين و یانگ» بدن انسان. جریان نیروی چی ضروری (01) ۳5560۸0) را 
تقویت و اصطلاحاً لاروبی (1(50686) کند. 
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برخی شاخصهای خوددرمانی چی‌کنق 
SelF-Controlled Qigong ۵‏ 





عرو تت مان زارف رف میت قوعت 

۱ تنفس مقدار زیادی از هوای تازه باعث می‌شود که اکسیژن کافی به بدن 
پر سد. 

بنابراین چرخش خون در بدن شدت یافته. اعمال فیزیولوژیکی تنظیم شده 
و قدرت مصونیت و سیستم ایمنی بدن بالا رفته و در نتیجه سلامتی انسان تضمین 
می‌شود. اين امر یکی از نکات اصولی خوددرمانی چی‌کنگ است. (چگونگی دم 
و بازدم در حالتهای شروع تمرين چی‌کنگ, همچنین سه فرم باز و بسته و تنظیم 
تنفس و الگوهای تقویت چی به تفصیل شرح داده خواهد شد). 

۲ - برای بكار بردن خوددرمانی با چی‌کنگ لازم است که انواع مختلفی از 
تمرینات تنفسی را به همراه وضعیتهای مختلف بدن در حالت آرامش و سکون 
فراكيريم. در بخش تمرین تنفسی و وضعیتی نکته مهم پیشرفت حالت خاموشی و 
سکون توأم با حرکت» جستجوی حرکت از ميان سکون و خاموشی و توجه به 
حالت سکون و حرکت توآم با یکدیگر است. در این حالت جهت تحت‌تأثیر قرار 
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دادن درمان, بخش کورتکس مغز در وضعیت استراحت قرار می‌گیرد تا سیستم 
عصبی مرکزی را تنظیم کند. برای دست یافتن بهتر به حالت سکون توأم با حرکت 
بايد به سیستم عصبی مرکزی اجازه دهیم تا در وضعیت «اوسیلاسیون» (نوسان) با 
فرکانس پایین استراحت کند. جستجوی حرکت از ميان سکون و خاموشی یعنی 
اينكه تحت حالت سکون, شما بتوانید حرکاتی را با فکر و ذهن خالی از هر چیز 
انجام دهید تا جریان نرم و راحت چی درونی را پیشرفت داده و کانالها و جوانب 
و انشعاباتشان را لاروبی کنید. اين حالت جریان چی درونی را با حرکات پیرونی 
تنظیم کرده و ضمن رشد و ترقی آن, اين نیرو در وضعیت سکون و خاموشی به 
دست من ان بنابراین اثر طبی خوددرمانی با چی‌کنگ در زمان کوتاهی خود را 
نشان می‌دهد. 

٣‏ - خوددرمانی با چی‌کنگ براحتی قابل پذیرش است. چی‌کنگ دارای 
حرکات و الگوهای تمرینی کششی و ارتجاعی مختلفی است. انجام حرکات 
عن کی کت يوه او و ا :فان ارا او اخرای ان بان موم 
است. به اين دلایل است که چی‌کنگ توسط گروه بیشماری از مردم مورد علاقه 
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ORIOL‏ يك ی ون و جرا ون وج 


عمل دائوئین 
و برخی وضعینهای اولیه بدن 





هوجو زور رن رو وب ون وان و و و و و ورن روز 


حالات و وضعیتهای اولیه در تمرين چی‌کنگ. نقش مهمی را در 
خوددرمانى با اين روش بازى مىكند. موفقيت در تمرين چی‌کنگ ا بنه 
وضعيت صحيح بدن مربوط می‌شود. وضعيت و حالات صحيح بدن تحركى براى 
انجام تمرينات است كه تمرينات اصولى شامل سه جنبة تنظيم قلب. تنظيم تنفس 
و تنظيم فيزيكى بدن است 

به عبارت دیگر وفتى حالت و وضعيت بدن صحيح باشد. چی يراحتى و 
ازادى جريان مىيابد و نيروى چی گردش خون را اداره مىكند. به همین دليل 
است كه به آن فرمانده خون مىكويند. همجنين نيروى جى توسط قلب و فکر 
مورد تحكم قرار مىكيرد لذا گفته مىشود كه فكر و ذهن فرمانده جى هستند. 
بنابراين سه جنبة تنظيم قلب. تنظيم تنفس و تنظيم فيزيكى بدن تشكيل یک واحد 
جدانشدنى را مىدهند. 


فرمهاى اولیه خوددرمانی يا چی‌کنگ به فرم ارام وساكن در وضعيت 
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ایستاده. سه فرم دم و بازدم اهسته و سه فرم باز و بسته تقسیم‌بندی می‌شود. فرم 
انتهایی أن نيز مانند فرمهای اوليه هستند ولى ترتيب أن برعکس است. عقیده پر 
اینست که این سه فرم. حالتهای شروع و انتهایی استیل‌های مختلف تمرینات 
چی‌کنگ را ایجاد می‌کند. 

عمل حالت شروع. آرامش بخشیدن به قلب است تا بتوان فکر راحت و 
آسوده‌ای داشت. وقتی چی براحتی و آزادی جریان یافت. فرد برای مرحله بعدی 
تمرین افادة اند 


١‏ فرم آرام و ساکن در وضعیت ایستاده 


فرم آرام و ساکن در حالت ایستاده شامل ۱۸ مرحله است که مراحل ان 
بشرح زیر است: ایستادن با پهنای پاء حالت زانو زده, كفل در حالت راحت؛ 
حالت دایره‌ای در محل انشعاب پاء بالا بردن باسن. کشش شکم به طرف داخل. 
راحتی و آرامش کمر, خم كردن سينه بطرف داخل, باز كردن و کشش پشت, 
حالت افتادن شانه‌هاء ارنج افتاده, كود كردن ناحیه زیر بغل. آرامش و استراحت 
مچ. معلق بودن سر. بحالت قلاب كردن صورت» چشم بسته. لب بسته و تماس 
زبان با برجستگی دندان بالا. 

نیازمندیهای ویژه هر مرحله بشرح زیر است: 

ایستادن با پهنای پا: با پهنای با ایستاده و پاها را به اندازه عرض شانه‌ها 
از یکدیگر باز کنید. سنگبنی بدن را طوری روی هر دو پا تقسیم كنيد كه هيج 
فشاری بر کمر و ناحیه استخوان خاجى وارد نيايد. ۱ 

هالت به زانو یا زانوی خم: مفصل زانو.» مفصل اصلی برای عبور نیروی 
چی است. وضعیت راحتی و حالت آرامش زانو که بدور از "هر گرفتگی و سختی 
باشد. برای جریان یافتن چی و خون مساعد بوده و برای وضعیتهای كفل در 
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حالت ارام و راحت. حالتهای دایره‌ای در محل انشعاب دوپا و کمر در حالت 
استراحت نقش مهمی دارد. 

كفل در حالت استرامت: هنگامی‌که مفاصل كفل در حالت استراحت 
هستند. اندامهای تحتانی می‌توانند براحتی و با ازادی حرکت کنند. 

هالت دايره در محل انشعاب دو پا: اولين مرحله در اين حالت دور 
كردن زانوها از همدیگر و دومین مرحله نزدیک كردن زانوها به یکدیگر است. 
اين حالت با وضعیت كفل در حالت آرامش و استراحت ادغام شده است. در 
حالیکه کاسه زانو به سمت بالا کشیده می‌شود. احساس سبکی در اندامهای 
تحتانی احساس می‌شود. مرحله سوم در اين حالت معلق نگه داشتن 
انشعاب دو پا به منظور بالا بردن «پری نئوم» (قسمت میانی پا) و باسن به طور 
هته باد 

به دور ماندن «پری نئوم» از فشار باعث می‌شود تا از فعالیتهای بهتر نیروی 
چی اطمینان حاصل شود. در اين حالت قسمت تحتانی بدن بخاطر عدم نشت 
نیروی چی بسته می‌شود. 

مالت بالا بردن باسن: (اين مرحله نيز مانند حالت بالا است). 

حالت بطرف درون کشیدن شکم: اين حالت به معنی بطرف يا درون کشیدن 
ناحیه شکمی, در بالاتر از استخوان تهیگاهی (۳۷۵[60006) و جلوگیری از 
گرفتگی عضلات شکمی است. اين حالت از فرو نشاندن چی اولیه جلوگیری کرده 
و با افزايش فشار داخلی. باعث پیشرفت جریان چی درونی در بدن می‌شود. 

مالت کمر در وضعیت آرامش: اگر کمر در حالت آرامش و استراحت 
نباشد. چی نمی‌تواند به منطقه «تان‌تین» (منطقه‌ای فرضی در بدن که در محل 
پایین‌تر از ناف و در درون بدن قرار دارد) بازگردد. مراحل اولیه اين حالت قرار 
دادن كفل در حالت استراحت و خم كردن زانوها است. وقتی کمر در حالت 
استراحت است. ستون فقرات در وضعیت كاملاً عمودی و ناحيه پائین کمر آزاد و 
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رايت ات 

بزاع وتسابن ان وضعيت ور ادا عا عا راید طرق الا کر 
بلافاصله انها را رو به يايين رها كنيد و پس از یک دم و بازدم عمیق, کمر شما در 
حالت استراحت قرار خواهد داشت. برای دستیابی بهتری اين حالت فرد بایستی 
در حالت استراحت و ارامش قرار گرفته و استخوان خاچی را به حرکت درآورد. 
البته استخوان خاچی نوعی (۳۵6۷00۷71070515) (مفصل یا اتصال ناقص و 
کاذب) است و یک فرد معمولی قادر به حرکت دادن ان نیست. فقط در زمان 
بارداری بانوان اين استخوان حالت (الاستیک) بيدا می‌کند. بهرحال یک فرد 
چی‌کنگ کار معمولی ممکن است دارای چی نخستین برای باز كردن و رها كردن 
اين مفصل باشد. وقتی اين مفصل باز شد. فضای دانتين منبسط شده و ذخیرهٌ چی 
نخستین افزایش می‌یابد. 

خم كردن سینه به طرف دافل: اين عمل به معنای حرکت دادن سینه 
براى هدف و منظور خاصى به سمت داخل است. اين عمل به معنى فرو دادن 
شانه‌ها به درون و یا بستن حفره سينهاى نيست. بلكه اين عمل مربوط به حالت 
استراحت سينه است. اين حالت نياز به باز شدن دنده‌ها به طرف خارج دارد كه 
ادغام حالات باز شدن و حركت به داخل سينه کمک زيادى به ايجاد حالت 
استراحت و آرا مش در حفره سينه می‌کند. در اين حالت حفره سينه وسيعتر و 
جادارش هده و از خن عضلات ابن تایه جلو کیر یم شود 

باز كردن یا کشش پشت: باز كردن يا کشش يشت به معنی قرار دادن 
مهره‌های مياني کمر در وضعیت کاملاً مستقیم است. در این حالت نکنه مهم حالت 
شانه‌ها است. در وضعیت فوق. شانه‌ها كاملاً افتاده و در نتیجه,مهره‌های ناحیه 
میانی که به سمت خارج حرکت کرده و عمودی قرار می‌گيرند. 

عمل حرکت دادن سینه به سمت داخل و کشش يشت يا کمر جهت آرامش 
بخشیدن به قلب و ريه است. قلب انسان فعالیتهای فکری و مغزی و احساسی را 
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کنترل کرده و وظیفه چرخة جریان خون را برعهده دارد. هنگامی‌که حفره سینه‌ای 
وسيع و جادار گشته و کمر به حالت مستقیم و راست قرار گرفت. قلب و ذهن آرام 
وريه تميز شده و از حرارت و كرما خالی می‌شوند. اين حالت باعث استراحت 
کمر و سينه می‌شود که OES aa‏ است. 

افتادن شانه‌ها: برای ایجاد اين حالت لازم است كه ارنج‌ها را به آرامی و 
به مقدار کمی خم کنیم بطوریکه در ناحیه ارنج احساس افتادن بوجود اید. سپس 
شانه‌ها را به آرامی رها می‌کنيم. عمل افتادن شانه‌ها نیاز به یک حالت تعلیق دارد. 
در غير اينصورت احساس تحت فشار قرار داشتن در ناحيه شانه و ارنج بوجود 
ا 

تود یا توفالی كردن زيربغل: برای افتادن شانه‌ها لازم است که زيربغل را 
كود كنيم. برای رسيدن به اين منظور نكته مهم حركت دادن ارنجها به سمت بیرون 
و چپ و راست است. هنگامی‌که زیربغل حالت گودی را حفظ كرد, آنگاه نيروى 
چی و خون موجود در اندامهای فوقانی به راحتی و آزادی جریان می‌يابند. 

آرامش و استرامت مھ دست: این حالت شامل استراحت و آرامش مج 
دست. كود كردن كف دست و جمع شتن رات الكسعان امت اه ات و 
ارافشن مج دست باعث می‌شود تا نقطه «شو» (51100) در مج با انگشتان ارتباط 
برقرار کند. كود كردن کف دست و جمع شدن انگشتان, باعث ایجاد حالت 
کشیدگی طبیعی دست و انحنا می‌شود. در اين وضعیت بايد از سفت و سخت شدن 
مج و انگشتان دست جلوگیری کرد. 

چهار عنوان ذكر شده فوق موجب تنظیم شش کانال شامل سه كانال یانگ 
و سه کانال يبن در دست می‌شود. لذا چی و خون می‌توانند به راحستی بر اين 
قسمت حرکت کرده که اين جریان باعث ایجاد سبکی و راحتی در اندامهای 
فوقانی می‌شود. ما بخوبی می‌دانیم که دست نقش مهمی را در تاريخ تکامل 
تدریجی انسان بازی می‌کند. تأثير متقایل دست و مغز بطور دائم. ارتباط بين اين 
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دو عضو را نزدیکتر می‌کند. 

در تئوری چی‌کنگ. اين جمله که (دست یک يرجم است) کمک زیادی به 
توضیح و تشریح عمل هدایت و رهبری دست می‌کند. برخی تجرییات عملی 
نشاندهنده اين مطلب است که دلایلی برای اثبات اثر فعالیتهای مغزی و فکری بر 
روی بیوالکتریسیته دست وجود دارد. 

معلق بودن سر: اين حالت به معنی قرار دادن سر در وضعیت معلق است 
که بطور کلی حالت تعلیق فضا يا جای خالی را ایجاد می‌کند. وقتی حالت تعلیق 
ایجاد شد. سر بايد وسط و كاملا راست نگه داشته شود. در اين حالت نه تنها کل 
بدن در حالت مناسبی قرار می‌گیرد. بلکه باعث می‌شود تا جریان خون و نیروی 
چی به سمت بالا حرکت کرده و فکر و ذهن و مغز را تغذیه می‌کند. بنابراین 
مکانیسم روح و روان که کلیه فعالیتهای فیزیکی را کنترل می‌کند. تقویت می‌شود. 

چنگکی کردن صورت: اين حالت به معنی جمع كردن صورت است. تنها در 
هنگامی که صورت جمع گردد. نقطة «بی‌هویی» (الا[61) واقع بر روی سر به 
صورت معلق درامده و تفس به حالت آزاد نگه داشته می‌شود, 

چشم بسته: در اين حالت چشمان مانند پرده‌ای که پائین کشیده شده 
بسته مىشوند. يلكهاى فوقانى 0 بدون هیچگونه فشاری بسته شوند زيرا 
فشار و سختى روى يلكها باعث ایجاد تنش در يلكهاى فوقانى و تحتانی می‌شود. 
در حاليكه يلكها بسته‌اند. جشمهاى شما بايستى بطور افقى به دوردستها خيره 
شوند. اين عمل باعث تنظيم فشار وریدی در حفره جمجمه‌ای می‌شود. 

لب بسته: به آهنگی و آرامی لبها و دندانها را در حالت و وضعيت كاز 
گرفتن ببنديد. اين عمل متدى برای افزايش «یانگ» در تمرين چی‌کنگ است. 
بستن لبها مانع از خروج جى درونى به بيرون می‌شود. 

تماس زبان با سق دهان: اين حالت در واقع نياز به 'تماس نوک زیان با 
برجستگی دندانهای فوقانى بدون هيجكونه فشار يا نيرويى دارد. یکی از اعمال 
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اين حالت ایجاد پل است. عمل ساختن پل اينست که کانال «رن» با کانال «دو» 
مرتبط شوند. کانال «رن» مسوول تمام کانالهای يين است که از «بائوگونگ» 
(83208028) (اين محل در خانم‌ها در منطقه رحم است) شروع شده. سپس به 
سمت بالا به «هولی‌یین» (0ذزندا!]) برگشته و از ميان «گوان يوان» 
(صفنالا «هنا) و «جىهايى» (01۸31) عبور كرده و در نهايت به «چنگ جى 
انگ» (وطهذ3 برمع)) کانال «دو» كليه كانالهاى یانگ را كنترل می‌کند: اين 
كانال نيز از انتهايى ترين ناحيه تحتانى نقطه «شو» (5110) شروع شده و به 
«جىلى» (3111) بيوسته و به بالا و به «فنگ‌فو» (۳6088)» «بائی‌هویی» 
([[۳۵) و سپس از طریق پیشانی به پل بینی می‌رسد. هنگامی‌که اين دو کانال با 
یکدیگر مرتبط شدند تعویض «يين و یانگ» صورت می‌گیرد. اين عمل باعث 
کاهش بیماریها و افزايش طول عمر می‌گردد. یکی از اين دو کانال در بینی خاتمه 
يافته و دیگری نيز به دهان ختم می‌گردد و زبان اين دو کانال را به یکدیگر مرتبط 
می‌کند و به همین دلیل است که به زبان اصطلاحاً پل ارتباط می‌گویند. در ضمن 
نقاط «جين ذین» (21۳ 0أل) و «یوئه» (۷۱۷6) و «های کوان» (صدنات ۲121) نيز 
هستند که در هنكام تماس زبان با سق دهان باعث افزایش بزاق دهان می‌شود. 
اين بزاق شامل انواع زیادی آنزیم است که نه‌تتها به هضم غذا کمک می‌کند بلکه 
از لحاظ فیزیولوژیکی نيز منافع زیادی دارد که در زمانهای قدیم در جين باستان 
انرا اب خدایان می‌نامیدند. 

آنچه که در مطالب فوق ذکر شد در واقع حالت آرامش و ایستادن در 
هیجده عنوان بود که نکات مهم و اصلی در «دائوئین» است. هدف از استراحت و 
ارامش رسیدن به حالت سکون و سکوت است. هدف اصلی اين حرکات هدایت 
جريان جى در كانالها است که مهمترين و اساسی‌ترین تکنیک‌های يايه در تمرين 
و فراكيرى دست‌یابی به انرزى است. 
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سه فرم دم و بازدم عمیق 

هدق از سه فرم دم و بازدم عمیق. تنظيم علائم حاصله توسط افزایش 
«یانگ» و کاهش «يبن» است که بوسیله علامت قدرت و نیرو در قسمتهای 
فوقانی و ضعف در قسمتهای تحتانی در هنكام تمرين تنفس عمیق و یکتواخت و 
دائوئین مشخص می‌شود. به زبان فیزیولوژی, بازدم عمیق می‌تواند باعث تحریک 
اعصاب «پاراسمپاتیک» می‌شود. تحریک اعصاب پاراسمپاتیک عروق خونی را 
منقبض ساخته و فشار خون را افزایش می‌دهد. 

تناوب بين دم و بازدم عمیق باعی ایجاد «دیاستول» و «سیستول» عروق 
خونی گشته و قابلیت ارتجاعی و «الاستیستیه» و دیواره‌های عروق را افزایش 
می‌دهد. این عمل می‌تواند باعث ملایم كردن حالت تحریک و برانگیختگی 
اعصاب سمپاتیک» و «پاراسمپاتیک» شده و بنابراین اعصاب نباتی را تنظیم 
می‌کنند. لذا در آنالیز و تجزیه و تحلیل اثرات چی‌کنگ. مکانیسم کاهش و تتزل 
در سه فرم دم و بازدم به مراتب قوی‌تر از مکانیسم افزايش يا صعود کلیه حالات 
رو به پایین هستند. فعالیتهای مغزی که تحت تأثير اين وضعيتها و حالات قرار 
گرفته‌اند نيز بطور عموم رو به يايين هستند. 

همانگونه که بازدم عمیق به نگاه داشتن حرکت رو به پایین «يبن» کمک 
می‌کند. دم نيز کمک به نگهداشتن حرکت به رو به بالای یانگ می‌کند که اين 
اعمال دارای اثر ارام بخشى بر مغز و فکر و ذهن هستند. 


سه فرم باز و بسته 


منظور از واژه باز و بسته. باز كردن و بستن چی است که توسط حالات 
مختلف انجام می‌شود. باز كردن چی توسط حرکت رو به خارج دستها و بازوان 
است که در عين حال در فعالیتهای مغزی و فکری نيز حالت بازشدگی ایجاد شده 
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هم‌زمان دستها به سمت ناحيه شکم است. در اين حالت ذهن بر روی ناحیه 
شکمی تمرکز می‌یابد و اين در حقیقت همان عملی است که تنفس شکمی نامیده 
می‌شود. باز كردن یعنی دم که باعث انبساط ناحیه شکمی شده و بستن یعنی بازدم 
که موجب انقباض ناحیه شکمی می‌شود. انبساط و انقباض ناحیه شکمی باعث 
تمرکز مغز بر ناحیه شکم و در واقع بر روی «دان تين» است. 

تن شخ كر مل( 0 با (وزبای زی سباق فوسل ونر اة 
انسان قرار دارد. اعصاب در اين محل «تائی یانگ» (یانگ عمده) هستند. اگر 
مدت تمرکز مغز بر دان تين طولانی باشد. قوس رفلکس يا عکس‌العمل انرژی در 
پایانه عصب نوروفلکس «تائی یانگ» که در اطراف دان تين ظاهر شده به وقوع 
می بیوندد. 

بسن در آن فحل عكسن العمل شرطى بو جود آمده كه اين خالت اعت 
مىشود نا «نوروفلكس تائى یانگ» بیوالکتریسیته‌ای كه به اطراف منتشر مى شود 
را ايجاد كند. در نتيجه فشار خون در عروق کاهش يافته و بازده قلب افزايش 
مى يابد. اين عوامل باعث بيشرفت جرخة جريان خون و بهبود تغدیه عمومى شده 
و بیماریهایی که توسط سوء تغديه حاصل شده را از این طريق درمان می‌کنند. 
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انم مرت نمی 





در تنظیم و تقويت نیروی حى 


ممعي وچ وو وج و و ووو OOD‏ 





مرن مرح ون زا زو نت رس راو و 0 جوججج و و ودوج ی و و دوجو وزاب با بور 





عمل ی عون وتويك تنروق عدن عدار تنيت ار بط ی کید 
تنفس انرزى حياتى (جى) به منظور تقويت حيات و وادار ساختن خون و انرزى 
حياتى به عملكرد خوب. تا بیماریها كاهش يافته و عمر انسان افزايش يابد. 

در بخش پیدایش ينج اركان جامد در كتاب مكالمة اشنا امده است كه: 
انرژی حياتى با ريه مرتبط است و ريه انرژی حياتى را كنترل مىكند. انرزى 
حياتى توسط تنفس از طريق ريه وارد بدن انسان می‌شود. از سوى دیگر انرژی 
حياتى حاصل از تغذيه از طريق طحال به سمت ريه حركت كرده و ايندو در 
درياى انرزى حياتى سينه تركيب شده و ذخيره می‌گردند و اين ذخيره را انرژی 
ضروری می‌نامند. ۱ 

در كتاب (فاکتورهای شیطانی, محور يا مدار روحى) گفته شده است که: 
انرژی ضروری در سینه ذخیره شده و توسط بازدم به كلو هدایت می‌شود سپس 


اين انرزی وارد ضربان قلب شده تا فعاليتهاى تنفسى را انجام دهد. 
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پس الگوی چی کنگ در تنظیم تنفس و تجدید قوای حیاتی. بعنوان روش 
و متد ا تنظیم کانالهای ريه عمل کرده و عملکرد و بازده ريه را به بالاترین 
حد می‌رساند. 

ريه بطور خاصی با ساير اركانهاى بدن در ارتباط است. همانطور که قلب 
انسان چرخش جريان خون را كنترل مىكند. ريه نیز. انرژی حياتى را كنترل 
می‌کند. بدن انسان برای بقاء به انرژی حیاتی و خون و رابطه بین انها احتیاج دارد. 
چرخش خون که توسط قلب کنترل می‌شود تنها هنگامی بخوبی عمل خواهد کرد 
که انرژی ریوی بطور ازادانه جریان یابد. همچنین ريه ارتباط نزدیکی با طحال, 
شکم. كليه. مثانه و دروازه حیات دارد. در بخش نئوری ویژه سیستم کانال از 
کتاب مکالمه اشنا امده است که: مایع به درون شکم جریان می‌یابد. انرژی حیاتی 
منتشر شده و به طرف طحال جریان بيدا می‌کند. انرژی طحالی به سوی ريه 
منتشر شده و محل گذر اب را لاروبى کرده و سپس به طرف پایین و يسوى مثانه 
جریان يبدا می‌کند. اگر انرژی ریوی در هنگام پایین آمدن دچار مشکل شود. 
ممکن است این انرژی در جهت عکس به سمت بالا رفته و ایجاد سرفه و تتگی 

چنانچه متابولیسم مایع تحت تأثير قرار كيرد ممکن است باعث نگهداری يا 
کاهش و یا قطع ادار شده و «ادم» ایجاد شود. کلیه‌ها در متابولیسم مایع نقش 
مهمی را بازی می‌کنند. با پائین رفتن انرژی ریوی, مایع به سوی کلیه‌ها جریان 
می‌یابد. بخشی از مایعی که به درون کلیه‌ها جریان می‌یابد كدر است. قسمت كدر 
اين مایع از طریق مثانه به بيرون از بدن رانده می‌شود و بخش زلال آن در بخش 
Warmer)‏ 1۲[016) به انرژی حیاتی تبدیل می‌شود. سپس اين انرژی به سمت 
بالا و بسوی ريه حرکت کرده تا در آن محل طى فعل و انفعالات جرخداى به اب 
تبدیل شده و مجدداً به سوی کلیه حرکت نماید. این چرخه بالانس متابولیسم مايع 
ور ال سارت ی می‌دارد. دروازه حيات. 99 معاون 
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(The Prime - Minister Fire)‏ گرم‌کننده سه‌تایی (Triple Warmer)‏ نیز 
خوانده می‌شود. نقص حرارت در بخش گرم‌کننده سه‌تایی منجر به تشکیل ناموفق 
انرژی حیاتی شده و بلوکه شدن يا مسدود شدن محل گذر و عبور اپ ممکن است 
باعث «ادم»» بیماریهای نگهداری و قطع ادراری» «فلگم» «(Phlegm)‏ سوء 
هاضمه و تنگی نفس می‌گردد. در عين حال عوارض دیگری نیز وجود دارد که 
موجب تنگی نفس می‌گردد مانند نقص در انرژی کلیوی در کمک به ريه در تنظیم 
تنفس و «استازیس» 52515 (توقف خون يا مایعات دیگر در بدن) انرژی ریوی 
ایجاد شده توسط انسداد محل گذر آپ. 
بنابراین در طبقه‌بندی مشکلات پزشکی, از دروازه حیات بعنوان دروازه 
تنفس و منبع گرم‌کننده سه‌تایی نام برده شده است. دوازه حیات کلیه کیفیات 
فطری و ذاتی را تحت کنترل قرار می‌دهند. برخی از کارشناسان اعتقاد دارند که 
درواز حیات بر روی قسمت راست کلیه چپ قرار دارد و برخی دیگر معتقدند که 
اين دروازه بين دو کلیه واقع شده است. 
طبق نظریه دیگری دروازه حیات دو جنبه عملی بين طحالی و یانگ 
طحالی است. انرژی نخستین يا اولیه قبل از تولد نیاز دارد که بطور مداوم توسط 
انرژی پس از تولد پشتیبانی شود. انرژی زمینی و بهشتی بس از تولد بستگی به 
چرخش نرم و هموار انرژی ریوی دارد. بنابراین تنظیم تنفس و تقویت ريه برای 
تجدید قوای پیش از تولد است که باعث افزایش انرژی اولیه می‌گردد. اين تکنیک 
چی‌کنگ برای تنظیم انرژی حیاتی و خون عمل کرده و انرژی اولیه را تقويت و 
تغذیه می‌کند. سندرم (205010لإ9) يا پیماری ضعف بدن را می‌بایستی بوسیله نیرو 
و قوت دادن و تصفیه كردن درمان نمود. سرطان و «تومور» به 520701۲ قوت و 
نیرو بستگی دارد که بوسیله راكد شدن انرژی حیاتی و توقف «استازیس» خونی 
ایجاد می‌گردد. این تکنیک دارای اثر ویژه‌ای است و در صورت ی که بوسیله تعییر 
سرعت تکنیک «دائویین» ایجاد گردد می‌تواند بعنوان درمان 5007010 نیرو و 
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قدرت و تجدید قوای آنرژی اولیه عمل کند. اصول اولیه و اساسی در تنظیم تتفس 
و تجديد قوای «چی». تنفس در انرژی سالم میتی ری اسان اشد ری 
غنی سازی انرژی اولیه توسط تنفس, دم بيشتر و بازدم کمتری را نياز دارد. پس 
تکنیک «دائويين» تنفس عمدتاً تحت عنوان دو دم و یک بازدم پایه‌ریزی شده 
است. در روش «ذمش» دم و بازدم از بینی انجام فى کرد زيرا بینی مجرای ريه 
است. در فصل طريقه پالسی (عارا؟ - دادا۳) از كتاب مدار يا محور روحی آمده 


است که: انرژی ريه بصرف یب بخ ادا بت سم او وی ها ی وموك م لا ارا 
کر کی بی اتاد > ال اک 
داشته باشد احتمالاً غلا , بادیزنی شدن بره‌های بينى در وی مشاهده خواهد شد. 


ا ل اللا ل ل | 
گسترش انرزى محدود شدة ريوى تكيه دارد. عمل ود صعبيتي دائوئين در تنظيم 
تنفس و تجديد * قواء عا اد معا ر شر كاك دس وان قبط مضه 


كه در اين وضعيت جرخش انرژی حياتى در كانال ريه دست 


زاشت اشيت 
«تأئی‌نین» و کانال رده بزرگ است. «یانگ مینگ» تقويت می‌شود. «اين دو كانال 
رابطه نزدیکی با یکدیگر دارند». در همان زمان, لازم است که شست پا در 
وضعیتی که پاشنه‌های پا به زمین چسبیده است. از زمين بلند شود تاباعث 
تحریک کانال «ییر کیو» و کانال «یانگ‌کیو» شده و مانند عمل کانال کلیه و مثانه, 

عملکرد فیزیکی بدن را تقویت کند. 

تنظیم تنفس و تجدید قوای «چی» دارای چهار نوع تکنیک «دائویین» 
است که علا وه بر انجه در بالا ذکر شد. دارای اثرات زیر الست 


روش ذمش با قدم‌های ثابت 


حرکت كردن با قدم برداشتن بطرف خارج يا بیرون بایستی ابتدا بر روی 
باي راست و سپس بر روی پای چپ در حالیکه شست پاها بالا نگه داشته 
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می‌شود انجام شود. اين عمل به تعداد ٩‏ مرتبه انجام شده و عمل اصلی و عمده أن 
کاهش انرژی ریوی و هدایت حرارت جانشین از دروازه حیات به منظور افزایش 


اين نیرو و در نهایت گرم كردن انرژی ریوی است. 


روش تقويت کلیه 
اين روش از روش‌های عمده و اساسی تکنیک چی‌کنگ برای تنظیم و 
تقویت و تجدید قوای انرژی حیاتی است. 


روش تقویت ریه. کید و طهال 


اسای زوش فو یت كليس ست و اکت تیا نیا يكديكر اطا کی 
بيدا كرده و در نتيجه بين نقطه «شائوشانگ» و «شائویانگ» اصطکاک بوجود 
می‌آید تا موجب جریان یافتن انرژی حیاتی در طول کانال ریوی و روده بزرگ 
شود که اين عمل موجب تقویت ريه است. 

هنكام راه رفتن در حال بالا نگهداشتن شست پاهاء اجازه دهيد تا انگشت 
شست شما با زمين تماس بيدا کند تا نقطه «یین‌بائی» و نقطه «دادون» (1۵3۲0) 
واقع بر انگشت شست را تحریک کرده و انرژی درونی را پیشرفت دهد. سپس 
انرژی درونی بطرف بالا و در طول کانال کبد و طحال جریان می‌یابد. بنابراین 
انرژی درونی اين دو کانال نقویت شده و در نتيجه ريه و طحال تقویت می‌گردند. 
روش تقویت قلب ۱ 

این روش به حالت راه رفتن با قدم‌های نسبتاً ارام و آهسته است. در 
مرحله سوم انگشت میانی هر دست ناحیه مرکزی كف دست را لمس می‌کند. اين 
عمل موجب تحریک نقطه «زونگ چونگ» (/۳:00 220118-02018) شده و 
جریان انرژی داخلی در طول کانال «پری کاردیوم» تقویت می‌شود. 
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عمل دائویین انتقال با انگشت شست پای افراشته 
و بالا نگه داشته و الگوی تغییر و تبدیل 


یکی از تکنیکهای ضروری و اصلی خوددرمانی با انرژی, انتقال با شست 
بائ افراشته و الکو تغيير و تبديل انز وی است که شامل سه عنوان است: 

۱-بالا بردنء افتادن. باز كردن و بستن سه «دان تین». 

۲ -راه رفتن اهسته در حالیکه شست پا بالا نگه داشته شده و وارد كردن 
انرژی حیاتی به برگشت به دان تين. 

۳ - وزيدن يا مشت و مال دادن ناحيه شكمى 


باز و بسته کردن در سه‌دان تين 


تکنیک اين روش باز و بسته كردن درب هر یک از سه نقطه به تعداد یک 
مرتبه است. اين سه نقطه عبارت است از (دان‌تين فوقانی ین‌تانک) (دان‌ تین میانی 
چی‌هائی) و (دان‌تین تحتانی هوئی‌ئین). عمل دائوئین باز و بسته كردن دان‌تین 
فوقانی بدین صورت است که به یانگ اجازه دهد تا به سمت بالا و به مجاری‌ها 
رفته و بر سطح بدن عمل نماید. هنگامی‌که یانگ به سمت بالا حرکت نماید ارام 
بوده و به تسکین فکر و ذهن کمک می‌نماید. عمل كردن بر سطح بدن به معنی 
استفاده از تتفس بدن به منظور دم انرژی آسمانی برای فکر و ذهنی آرام و تنظیم 
بدن و چهار اندام فوقانی و تحتانی (دست‌هاو پاها) و قابل ارتجاع كردن 
تاندون‌ها است 

هدف از باز و بسته كردن دان تين ميانى و تحتانى اينست كه. يين كدر و 
ناخالص را کاهش داده و موجب ذخيره انرژی حياتى شود. قسمت يايين كمر 
متعلق به يين | ست كليه. تنها ارگان ذخيره عصاره انرژی حياتى نيست بلكه تمام 
بنج ارگان جامد بدن اين عمل را انجام می‌دهند. لذا اين گفته كه: يبن چیزی است 
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كه عصاره انرژی حیاتی را بسیار عالی ذخیره می‌کند. همچنان پابرجا خواهد بود. 
و یانگ چیزی است که بدن را در مقایل عوامل خارجی نگهداری و محافظت 
مىكند. 

مقدار كافى يبن سبب پیدایش یانگ مىشود و مقدار كافى یانگ سبب 
تقویت ,يبن مى گرده: هنگامیکه يمن و یانگ در حالت تعادل باشند. تاندون و نبض 
ارا هنا مك مول کروترو سا بان السكرانها سفه ويلك شد و عون 
وانرزى حياتى براحتى و ازادانه جريان خواهند داشت. 

کاربرد تلوری طب سنتی جين در رابطه با چی‌کنگ را می‌توان برحسب 
تكنيك دائوئین در چهار قسمت بیان کرد: )١‏ بالا رفتن. ۲) افتادن. ۳) باز کردن, 
ا 

بالا رفتن به معنى صعود انرژی حياتى و افتادن يعنى يايين رفتن و نزول آن 
اسيك 

در حين صعود و نزول و بسط يافتن و فرو نشاندن. انرژی حياتى می تواند 
تنظیم. نرم و راحت. تجديد قوا و كامل گردد. بنابراین. افرادى كه فعاليت نزولى 
انرژی حياتى انان بيش از حد معمول است (همچون بيماران فشار خونى). انان 
بایستی دستهايشان را در حاليكه کف دست رو به يائين است. بسرعت از دو سوى 
بدن به سمت يالا حركت داده و هنگامی‌که دستها به سمت يائين حركت می‌کنند. 
دو نوك انگشتان ميانى بايستى در حالىكه کف دستها رويه يائين است يكديكر را 
لمس كرده و به اهستگی در طول قسمت قدامى بدن رو به پائین حركت كنند. اين 
عمل باعث هدايت و القاء مكانيسم انرژی حياتى شده و آن را پایین می‌آورد. 

افرادى که يين و یانگ آنان نامتعادل است (مانند بيمارانإداراى ضعف‌های 
عصبی) بایستی کف دستهایشان را بسوی بدن يا رو به بالا گرفته و در جهت رو به 
بالا حرکت داده و هنگامی‌که رو به پائین حرکت می‌دهند يايد کف دستان را رو به 
پائین بگیرند. اين عمل بایستی با سرعتی یکنواخت انجام شود تا باعث هدایت 
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نالك هو ان را با تفای نهد در این شالك بانیم امد و در 
نه باغك بالانين بين ین و نانك می کرو 

افرادى كه داراى نقص کاهش و پایین رفتن انرژی حياتى هستند (مانند 
بيماديهاى دارای پرولاپس احشاء بدن (۷۱5۵۵۲۸ ۱06 01 56م8:012) بايستى 
هنكام حركت دادن کف دستهاء انان را رو به بالا نگه داشته و با فاصله نزديكى از 
بدن يالا يرد متكا که وتان رنه سیت اتف هر کت مو دهد باستى انان زا 
سريعاً از بدن دور گردانند. تا باعث دورى جستن از جريان زياد رو به پائین و در 
نتيجه دائوئين شده و در عين حال بر جريان رو به بالا اثر گذارد. بطور خلاصه 
بستن باز كردن هر سه دانتينها مى تواند باعث تنظيم سندرم يا بيمارى بيش 
ازحد كافى و بيمارى يا سندرم ايجاد شده توسط عدم تعادل بين قسمتهاى فوقانى 
و تحتانی و داخلى و خارجى بدن گردد. 

باز و بسته كردن درب سه دانتينها بایستی به صورتى انجام شود که يكبار 
در چهار جهت مشرقء. شمال. مغرب و جنوب و یک مرتبه به ترتيب در جهات 
جنوب. غرب. شمال و شرق انجام شود. زيرا جريان انرژی درونى در بدن انسان 
مانند اتمسفر طبیعت. به گونة بسيار بيجيدهاى جريان داشته و تنظيم مشخصى 
دارد. 

در صبح زود خورشيد در آسمان مشرق طلوع مىكند. انرژی جى از شرق 
كه «شائویانگ» ناميده می‌شود. انرزى است كه تولد را کنترل مىكند. در هنكام 
ظهر تابش خورشيد از جنوب است. انرژی از جنوب كه «لائویانگ» ناميده 
می‌شود. انرزى است که رشد و نمو را كنترل مىكند. در بعدازظهر خورشيد به 
سمت غرب حركت مىكند. انرژی از غرب كه «شائوئين» ناميده مى شود انرزى 
است كه انقباض بافتها و كنترل جريان خون و ترشحات داخلی را برعهده دارد. 
هنگام غروب خورشيد در شمال غروب می‌کند. انرژی از شمال كه «لائوئین» 
نامیده می‌شود. انرژی است که ذخیره‌سازی را کنترل می‌کند. (منظور اینست که 
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خورشید در مغرب شروع به غروب كردن می‌کند. در شمال كاملاً از دید محو 
می‌گردد) 

انرژی درون بدن انسان هم مانند طبیعت جریان می‌یابد. انرژی کبد متعلق 
به «شائویانگ» می‌باشد. انرژی قلب تعلق به «لائویانگ». انرژی از جنوب که 
رشد و نمو را کنترل می‌کند. در مورد انرژی ريه متعلق به «شائوئین». انرژی از 
غرب که خون و ترشحات داخلی و انقباضات یافتها را کنترل سی‌کند, است و 
انرژی کلیه تعلق به «لائوئین» دارد. 

انرژیهایی كه در بالا برشمردیم بطور دائم و پی در بى تعویض می‌گردند. به 
عنوان مثال بالا رفتن يا افزايش سریم انرژی قلب بایستی بوسیله انرژی کلیه که 
دارای عمل پائین آورندگی يا کاهش قوی است محدود و تعدیل گردد. افزایش 
تمایل انرژی کلیه به انقباض و نزول نیز بايد توسط نیرویی که سریعاً افزایش 
مى يابد تعذیل شود. 

پس به عبارت دیگر اين انرژی‌ها یکدیگر را سحدود و تعدیل نموده و 
باعت می‌شوند تا از يديدة قوت و نیرو مانند فشار رو به پایین بیش از حد. سرما 
و كرما و ففالیت بیشن از نخد علوکیرین گرد 

بنا به موقعیت‌ها و محل‌های مختلف اعضاء بدن انرژی قلب در بالاء انرژی 
كليه در پایین, انرژی کبد در سمت چپ و انرژی ريه در سمت راست است. برای 
بدن انسان ضروری است که بين انرژی‌های درونی قسمت فوقانی و تحتانی و 
قسمت جب و راست تعویض‌هایی صورت كيرد. انرژی‌های درونی دارای 
شاخصهای متفاوتی هستند. انرژی قلب مانند اتش است ال ون کله ماين ات 
است. انرژی کبد مثل چوب و انرژی ريه همانند طلا است". در درون بدن انسان, 
لازم است كه اب و اتش بر اعمال یکدیگر اثر کنند و طلا و چوب تعویض شده و 
يا هم مخلوط ؟ گردند و بياميزند. البته هر گونه تعویض و تبدیلی در این خصوص 
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جه بين قسمت‌های فوقانی و تحتانی و جه قسمتهای چپ و راست و بين طلا و 
چوب. نیاز به نوعی انرژی حیاتی دارد که بطور مداوم و مستمر جریان يابد و 
عمل انتقال و تبدیل را انجام دهد. اين انرژی حیاتی, انرژی طحال در بدن انسان 
است. انرژی طحال از انحراف به مسیرهای غلط مبری است. اين انرژی نه‌تنها به 
عنوان انواع مختلف انرژی‌های حیاتی عمل می‌کند بلکه می‌تواند انان را پس از 
تعویض و تبدیل به بیرون هدایت کند. بدین‌ترتیب آنها را از تشویق و ترغیب 
یکدیگر يا مورد استفاده قرار دادن و فرو نشاندن يا منع یکدیگر بازمی‌دارد. با این 
عمل انرژی يين ملایم باقی مانده و انرژی یانگ محکم و سخت می‌گردد. بنایراین 
روح که فعالیتهای حیاتی را فرمان می‌دهد و عصاره و جوهره‌ای که مواد را برای 
فعاليتهاى حياتى نگهداری مىكند در حالت يابرجا و نرمال باقى می‌مانند. 


روش راه رفتن أهسته و بالا بردن انگشت شست يا 


در مباحث قبل در رابطه با عمل بالا بردن شست پا توضیح دادیم. هدف از 
بالا يردن انگشت شست پا تقویت کانال «يين شیائوه (26158 ۷1) و کانال 
«یانگ گیائو» است. در اين مبحث در نظر داریم تا راجع به عمل بالا بردن انگشت 
شست پا و راه رفتن بطور آهسته بحث کنیم. دلیل راه رفتن آهسته در حال بالا 
بودن شست پا به لحاظ طبیعت ملایم طحال است. طحال درون ناحیه شکمی قرار 
گرفته است و کانالهای ان به شکم مرتبط بوده و رابطه نزدیکی با أن دارد. عمل 
فیزیولوژیکی طحال در رابطه با کنترل خون و دور كردن بلغم و تقویت انرژی 
حیاتی است. همجنين اين عضو نقش موثرى در رشد عضلات دارد. لذا در 
زمانهای گذشته به طحال و شکم منشاء انرژی يس از تولد می‌گفتند. به همین 
علت دخالت طحال در فعالیتهای ناشی از افراط و تفریط. حرکت دستها و پاها 
باعث تقویت اين عضو شده و به همین خاطر عمل بالا بردن شست پاها و حرکت 
ازادانه دستها برای اين وضعیت از تمرینات چی‌کنگ درمانی انتخاب شده است. 
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نشانه‌های بروز اشکال در طحال معمولاً عبارتند از سوء هاضمه, اسهال 
آبکی, لاغری و ضعف عضلات. چروک شدن يوست دستها و پاهاء پیدایش خون 
در مدفوع و طولانی شدن دوره قاعدگی در زنان و در نهایت کاهش انرژی طحال 
اغلب هنگامی‌که کلیه کنترل خود را بر أن از دست می‌دهد بروز می‌کند. 

عمل راه رفتن آهسته و بالا نگهداشتن شست پا نه‌تنها باعث تقویت اعمال 
فیزیولوژیکی طحال و دائوئین وضعیتی می‌شود. بلکه در دائوئین دماغی نيز نقش 
بهد را اقا کی 

طحال بگونه بسیار نزدیکی با ارگانهای جامد و توخالی بدن در ارتباط 
است و ارتباط ان با قلب حتی بیش از ساير ارگانها است. هنگامی‌که کانالهای 
قلب قدرتمند باشند. کانالهای طحال نيز قوی‌تر شده و عمل خود را بطور نرمال 
انجام می‌دهند. قلب فعالیتهای احساسی و فکری ما را کنترل می‌کند. به همین 
خاطر دائوئین مغزى يا دماغی نقش مهمتری را در تمرين چی‌کنگ با شست پای 
بالا بازی می‌کند. 


۵۴ كك اهوزش انرزى درهالی 





برگرداندن انرزى حياتى 
به تانتين و ماساز ناحيه شكمى 





برگرداندن انرژی حياتى به دان تين معمولا شامل ۲ فرم از تمرينات 
چی‌کنگ مى شود كه عبارتند از: 
او قفا ونان 


۲ -ماساژ ناحيه شکمی 


| باز و بسته كردن و بستن دو دان تين فوقانی و میانی 
باز و بسته كردن دان تينها مانند باز و بسته كردن سه دان تین که در 
مباححث قبل د کر شد دارائ عمل تسكين دهد کی است: شما در این وضعيت بايد 
در حالت ارامش و سكون باشيد. اكر دراين حالت توسط جيزى در محيط خارج 
براى شما مزاحمتى ايجاد شد. مى توانيد با انجام چند مرتبه عمل باز و بسته كردن 
تان نينها یا ۲ دان تين به آرامش و تسكين فكر و ذهن خود ببردازيد. عمل باز و 
بسته كردن در تان تين ميانى باعث محافظت از ارگانهای جامد و توخالى بدن و 
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برگرداندن انرژی حیاتی به دان تين می‌شود. 


۲ - عمل ماساژ ناهیه شکمی 


عمل ماساز ناحيه شکمی. ۳۶ بار در جهت عقربه‌های ساعت و ۲۴ بار 
برخلاف جهت عقربه‌های ساعت است. اين عمل نه تنها با شکل و وضعیت 
فعالیتهای عملی انرژی حیاتی منطبق می‌شود. بلکه باعث برگرداندن انرژی حیاتی 
به تأن نين نيز می‌گردد. 

(كشف مكانيزم الكوى تعويض يا تبديل و حمل و تقل در حالت بالا نگه 
داشتن انگشت شصت پا) برای کشف مکانیسم‌های چی کنگ بر هان فیزیولوژی 
است و مکانیسم نقل و انتقال در حالت بالا بودن انگشت شصت پا و الگوی تغییر 


و تبدیل را می‌توان به صورت زیر خلاصه کرد. 


۱- مکانیسم دائوئین مغزی يا دماغی 

هنگامی که فکر و ذهن را بر «چی‌هائی» (01821) (دریای انرژی حیاتی) 
متمرکز می‌کنيم. اطراف موضع پوست و «نوروپلکس» تای یانگ زیر آن تحریک 
شده و نوعی رفلکس را ایجاد می‌کند. به زبان فیزیولوژیکی» چی‌هائی به اعصاب 
نباتی مرتبط است که این اعصاب عبارت از اعصاب سمپاتیک و پاراسمپاتیک 
واقع در قسمت احشایی بدن مانند: کلیه و پانکراس, روده, کبد. طحال و شکم 
است. 

«رپستور» يا گیرنده‌های اين اعصاب به مرکز اعصاب مذکور و به قسمتهای 
اثر گذارنده, اعمال انتقال پیام را انجام می‌دهند و در نهایت ۳ «کور تکس» مخ 
نيز در اين رفلکس خودکار و بدور از اراده شرکت می‌کند که اين همان عمل 
فیزیولوژیک دائوئین مغزی است. 
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۲ مکانیسم دائوئین تنفسی 

هنگام دم و بازدم عمیق, در بازدم مقدار زیادی دی اکسیدکربن را خارج 
می‌کنيم که این عمل باعث تحریک اعصاب پاراسمپاتیک و انبساط مویرگی در 
قسمت شکم می‌گردد و در دم عمیق نیز اک کسیژن زیادی وارد بدن می‌شود که باعث 
تحریک اعصاب سمپاتیک و در نتيجه باعث تحریک عروق خونی و انقباض آنها 
شده و در نهایت موجب افزايش فشار خون می‌شود و ادامه اين عمل باعث 
تقویت ضربان قلب و تقویت عضلات قلب و گردش خون و درمان ناراحتی‌های 


قلبی می‌شود. 
۳ - مکانیسم دائوئین وضعیتی 

هنگامی که بدن در حال فعالیت است. انقباض و فشار حاصله بر عضلات 
و استخوانها موجب می‌شود که به علت وجود دریچه‌های سیاهرگی. خون قادر به 
بركشت نبوده كه این همان ن عمل يمياز عضلانی | ست. عمل باز و بسته کردن که در 
اح و جص ود وو لي 
انجام می‌شود. 
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تنظیم قلب یعنی تنظیم فکر و ذهن که در حقیقت به معنی تنظیم بخش 


١‏ - عمل تنظیم قلب 
به منظور تقويت 0 ارثان جامد بدن 

اشفتكى در قلب می‌تواند سبب آشفتگی در ارگانهای جامد بدن شود و 
فقط تحت فرمان واحد و صحيح قلب است كه ۵ ارگان جامد و ۶ارگان تو خالى 
می توانند يكديكر را حمايت كرده و با هم همكارى كنند و در نهايت فعاليتهاى 
حياتى بدن را بدرستى انجام دهند. 

فكر كردن و ساير فعاليتهاى ذهنی به بخش کورتکس مخ مربوط می‌شود. 
اگر ذهن و فكر اشفته و مضطرب باشد و بخصوص اگر مدت اين امر طولانى شود. 
سبب ایجاد ناهنجاریهای متفاو تی در سیستم عصبی بدن می‌گردد. سلسله اعصاب 
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در بدن نقش مهمی را در تنظیم ارگانها ایفا می‌کند. این سیستم تغییرات محيط 
ای ,وا خی م كند و يدن را يراق مقا یله يا این تغيرات اناده کر دوق انرا 
طورى تنظيم مىكند تا بدن بتواند خود را با شرايط مختلف سازكار نمايد. در طب 
سنتى قديم جين عقيده بر اين بوده است که قلب محل ذخيره روح است و 
فعاليتهاى فكرى و حسى را كنترل مىكند و در نتیجه هنگامی که قلب دجار 
ناهنجاری گردد فعاليتهاى فكرى و حسى از كنترل خارج می‌شود. از طرفى جون 
قلب وظیفه کنترل جریان خون را برعهده دارد. لذا اگر مشکلی در عروق خونی 
پیش ايد در نهايت باعث می‌شود که در فعالیتهای فکری نیز اختلالاتی بروز کند 


که این امر در پزشکی امروز نيز ثابت شده ای( 


۲ عمل رفلکس وضعیتی و قوس وضعیتی 

قوس رفلکس عصب شامل ۵ بخش است: ۱) دریافت کننده يا «رسیتور» 
۲) عصب نزدیک به مرکز ۳) مرکز عصب ۴) عصب دور از مرکز ۵) عصب 
اثرگذارنده. 

خود رفلکس نيز به دو دسته وضعیتی و غير وضعیتی تقسیم‌بندی می‌شود 
كه نوع وضعیتی مربوط به فعالیتهای خودکار و غير ارادی مانند ترشح بزاق دهان. 
بازوبسته شدن پلکها و غيره بوده و نوع غير وضعیتی نوع پیچیده‌تری از 
عكس العمل است که اساس و پایه ان همان نوع وضعیتی است. مانند فکر كردن 


به مواد غذایی ترش مزه که در نتیجه باعث ترشح بزاق دهان می‌شود. 

_ اثرپذیری غدد مترشمه داخلی 

یا «اندوعرین» توسط اهحساسات و مالات 

تحریک عصبی گردند که اين امر باعث تحریک تولید مواد شیمیایی و 
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فیزیولوژیکی خاصی می‌گردد. وقتی که شخصی عصبانی يا ترسان باشد 
«ادرنالين» زیادی برای تحریک سبستم اعصاب سمپاتیک در بدن تولید می‌گردد 
كه در نتیجه ترشح بزاق دهان کم شده و تعداد تتفس و ضربان قلب افزايیش 
مىيابد تا مقدار کافی جریان خون به تمام بدن برسد که اين امر یک عكس العمل 
تدافعی بدن در مقابله با ترس يا عصبانیت است. حال در صورتی که حالتهای 
ترس يا عصبانیت برای مدت طولانی ادامه یابد. باعث انقباض عروق خونی و 
«اسپاسم» شریانها شده و در نهایت بدن دجار کم خونی گشته و زخم‌های سیستم 
خوارشتی. و بیماری فشار خون بوجود می‌آید. یس هرگونه تداخل و ناهنجاری در 
ترشح غدد داخلی باعث کاهش سیستم ایمنی بدن می‌گردد. 

با توجه به مطالب مذکور می توان نتیجه كرفت 5 وی 
مربوط یه الحساسات هیجان‌امیز و حالات روعى بیمار الست كه برای در وماق أن 
بایستی ابتدا فشار عصبی وارده بر بیمار را کاهش داد و وی را در محلی ارام و 
راحت و یی سروصدا که دارای هوای تازه باشد قرار داد. برای ايجاد حالت 
ارامش فكر و ذهن در جی كنك از وازه «تنظیم» استفاده می‌شود. در جين باستان 
تنظيم قلب به معنى قرار دادن فكر يا ذهن نافرمان در حالت ارامش و تسكين 
است که اغلب افراد می‌توانند با تمرینات چی کنگ راع به اين حالت دست 


يايند. 
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هنر نفس يدن در تمرينات جى کنگ به نام تنظيم تنفسى معروف اسيك 


تنفس بر مبناى چی ضروری يعنى ورود مقدار زيادى اكسيزن به درون ريه و 
بازدم دى اكسيدكربن به محيط خارج است. به همين منظور در زمانهاى كذشته 
جى کنگ را «فوران و يذيرش» مىناميدند كه منظور از ان. همان فوران و خروج 
دی اكسيد كربن و پذیرش اکسیژن است. 


۱ - مکانیسم و عمل دائوئین تنفسی 


در جریان متابولیسم ما سلولهای بدن به طور مداوم اکسیژن را مصرف و 
دی اکسید کربن تولید می‌کنند. هرگونه کاهشی در ميزان اکسیژزن سبب تغییراتی در 
ارگانهای بدن و عمل انها خواهد شد. اين امر بویژه در بافتهای مغز که بسیار 


حساس هستند بیشتر اتفاق افتاده و در نهایت موجب تخریب اين بافتها و بروز 
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ناهنجاریهای سیستم عصبی مرکزی می‌گردد. به عبارت دیگر اگر دی اکسیدکرین 
به موقع و به مقدار کافی از خون خارج نشود. سبب افزايش «اسیدیته» خون 
9 

در حالت استراحت. بدن انسان حدود ۲۰۰ میلی ليتر اکسیژن را تنفس 
کرده و ۲۵۰ میلی لیتر لیتر دی اکسیدکربن را دفع می‌نماید كه در فعالیتهایی ورزشی 
اين امر تا ۱۰ مرتبه افزایش بيدا می‌کند. ظرفیت حیاتی در افراد بزرگسال در 
حدود ۵۰۰ میلی لیتر است که اين مقدار در افرادی که در تمرینات چی كنف 
مهارت یافته‌اند در حدود ۵۰۰۰ الى ۷۰۰۰ میلی‌لیتر است 

شکُی نیست که اين افزايش ظرفیت حیاتی تأثير بسزايى در متابولیسم بدن 
ا 

جریان گردش خون توسط قلب تنظیم می‌شود ولی خون فقط هنگامی 
می‌تواند به قسمتهای مهم بدن رسيده و عمل متابولیسمی خود را انجام دهد كه 
ریه‌ها بخوبی عمل نمایید. به عبارت دیگر انرژی ریوی بدون اشکال جریان یابد. 

عمل دوم ریه‌ها علاوه بر دم و بازدم. انتشار مواد لازم (اکسیژن) برای 
سلولهاء به تمام بدن است که اين عمل همان فعالیت ريه و دخالت أن در چی پس 
از و لت ا بدين سیب است كه مىكوييم ریه‌ها جى را كنترل می‌کنند. حال 
سكن اليك از هوال بش او که ويدها بر ی يكن ازو ا ی وا 
با 

در جواب اين پرسش بايد گفت. با توجه به مکانیسم عمل ريه و كليه و با 
توجه به ای ين اصل که کلیه‌ها محل تجمع و انبار كردن چی ضروری بوده و علاوه بر 

ان عصارء چی قبل از تولد نيز در کلیه‌ها انبار می‌گردد. می‌توان كفت كليدها و 

ریه‌ها بطور بسیار نزدیکی به یکدیگر مربوط هستند. چی ذخیره شده در کلیه‌ها 
توسط چی بس از تولد تکمیل شده تا بتواند نيروى محرکه چی قبل از تولد را به 
طور کامل راهاندازى کند و بدین طریق ریه‌ها نيز بر جى يس از تولد تأثير 
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می گذارند. 
۲ - تنظیم تنفس 

مار ی كيزا مع ی تا هه مسي کت تا حالة ی 
تصفیه تنفس و دنبال كردن تنفس. ۶ راه مخت مختلف برای تنظیم تنفس به منظور ارام 
كردن فکر و ذهن در درجات مختلف هستند. بنا به نیاز خوددرمانی چی کنگ. 
شمارش تنفس را می‌توان منطبق ساخته و با ان تطبیق حاصل کرد. 

خطاى ذهنى در هنكام تمرین را می‌توان در هنگام راه رفتن و توسط 
شمارش ارام نفسها برطرف ساخت. دنبال كردن تنفس به معنى در نظر داشتن 
دم و بازدم بدون شمارش انان است. به روش كوش دادن به تنفس نیز می توان 
عمل تطبیق را انجام داد ضمن كوش دادن به تتفس خود و صدای ان. به انسان 
احساس 1 رامش دست می‌دهد. 

علاوه بر موارد مذکور تنظیم تنفس موجب بیداری نیروی چی حقیقی و 
تنظیم جریان خون و انرژی حیاتی می‌شود. 
۳ - روش‌های تنظیم تنفس و اعمال آنها 

عمل تنظیم تنفس در تمرینات چی کنگ دارای ۶ روش تنفسی دائوئین 
است که شامل ۱) بازدم ۲) دم ۳) بازدم عمیق ۴) نگهداشتن ۵) دمیدن ۶) آسپیره 
كردن (از خلق تفس کردن) است 

دم و بازدم در واقع تتفس نرمال و روزانه است. ولی دم و بازدم در جى 
کنگ با موارد عادی متفاوت است. در چی کنگ دم و بازدم تحت شرایط آرامش 


و تسکین انجام می‌شود. بازدم عمیق در چی كنك به دنبال عمل دم عمیق انجام 
می پذيرد. عمل بازدم عمیق باعث تحریک اعصاب پاراسمپاتیک و گشاد شدن 
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عروق خونی و در نتیجه کاهش فشار خون و ضربان قلب می‌گردد. منظور از 
دمیدن نيز دم و بازدم از راه پینی است که نوعی تنفس که عمق و سطحی و با 
صدایی خفیف است. كه علاوه بر گرم و مرطوب كردن هوای تتفسی قبل از ورود 
به ریه‌ها, باعث تحریک غده هپپوفیز و در نتيجه تقویت و تنظیم سیستم 
«اندوکرین» می‌گردد. 
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عمل دائوئیم وضعيت 
(روش تنظيم بدن) 


تحت نی ی یی O PO‏ ی یت NOUN‏ 





در تمرینات دست‌یابی به انرژی. وضعیت بدن به گونه‌ای است که انسان در 
حين انجام تمرینات با آن خو گرفته و منطبق می‌شود. برای حصول بهترین تأثير 
وو ھر یات چ کی فک و ده بابي ندر هالت ارام بو ده و اندو ها و 
مفاصل نيز در وضعیت راحتی قرار گیرند. در اين زمان عضلات و مفاصل بایستی 
نرم و اقتاده و بدور از انقباض و سختی باشند. بطور کلی می‌توان كفت منظور از 
دائوئین وضعیتی, ایجاد راحتی و ارامش در تاندونها و مفاصل است. 


۱ عمل دائه 


دائو نقش هدایت و رهبری در خود درمانی با انرژی را برعهده دارد. گفته 
مىشود كه براى دائو بايد بخش كور تكس مخ در وضعیت حفاظتی و بازدارنده 
(مانند حالت آرامش) باشد. جرا که تنها در اين حالت است که انرژی داخلی بطور 
نرمال جریان بيدا کرده و چرخه گردش خون در بدن براحتی و بدون اختلال 
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انجام خواهد شد. در نتيجه اين عمل دردها و ناراحتی‌های انسان تخفیف پبدا 
خواهد کرد. در اصطلاح چی کنگ اين عمل را بدین صورت بیان می‌کنند که: روح 
به انرژی حیاتی و انرژی حیاتی نيز به خون فزمان می‌دهد. 

دائو یک تکنیک مهم در چی کنگ است و فاکتور مهم در آن داشتن آرامش 
است. منظور از ارامش اين است که فکر و ذهن بایستی در حالت بازدارنده قرار 
گیرد. در اين وضعیت بایستی سعی نمود تا حدالامکان به چیزی فکر نکرد. از 
لحاظ فريك دن يدن بات هو عالت راخت و اراس ناشين ا متسل نه 
ارامش فكر کمک تمايد که اين حالت را دائوى فيزيكى می‌نامند. البته گفتنی است 
اين حالت نبايستى بازور حاصل شود. بلكه بايستى در اثر استمرار تمرینات اين 


وضعيت بطور طبيعى ايجاد شود. 


۲ عمل بين 


فخ عاط اسك که بد رنه تالت ارام کیک هي کیت کر یک 
تعریف کلی می‌توان كفت که يبن به معنی ادامه عالت اه ات E‏ ای 
عالة اتراهة :وق ارافقن در رات كازايرة ا زی دو ال اس کت بدت 
می‌اید و اين عمل همان يين است. يين بعنوان عامل کمکی برای دائو است. پس 
ترکیب دائو و يين؛ یعنی عبارت دائو بين به معنی ایجاد هر دو حالت ارامش و 
حرکت توام با یکدیگر است. 


۳ عمل يبيام (پیام دست‌ها) 


«زنگ ونگ زو» در کتاب علل بیماریهای خود اورده است که: در دوران 
اندامهای فوقانی و تحتانی (دست‌ها و پاها) را چابک و سریع می‌کند. وی در فصل 
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دیگری از اين کتاب راجم به پیام دستها گفته است که: پیام دست‌ها به تنهایی 
می‌تواند عاملی برای درمان امراض باشد و علت ان نيز به خاطر وجود امواج 
مادون قرمز و جریان الکتریسیته استاتیک و ذرات بخاراتی است که همگی از 
دست. بخصوص کف دستها ساطع می‌گردند. دست‌ها ۶ کانال که شامل ۳ کانال 
يبن و ۳ کانال یانگ است را بهم مربوط می‌کنند. (البته پاها نيز ۶ کانال شامل ۳ 
کانال يين و ۳ کانال یانگ را بهم مر تبط می‌سازند). 

عمل پیام دست‌ها, فعال ساختن مفاصل مچ کف دست و انگشتان و تقویت 
انان از طریق دائوئین است. همچنین اين عمل موجب تقویت تمام مفاصل بدن در 
هماهنگی با حالت بلند شدن انگشت شصت پا می‌باشد. برای تقویت و بكار بردن 
بيام دست‌ها بايد دائوئین دماغی را تجدید قوا کرد. 


عا عمل گام برداری 
با انگشت شصت پای بالا نكهداشته 


گام بردارى با انگشت شصت پای بالاء تمرينى است برای مفاصل يا و اين 
عمل می‌تواند بيماريهاى ارگانهای جامد را درمان كرده و ضمن بيدار كردن انرژی 
درونى طحال و كبد. باعث تحريك انرژی درونى بدن می‌شود. اين عمل موجب 
احياء و تجديد قواى انرژی حياتى و سيستم گردش خون می‌شود. 

با انجام اين عمل انرزى درونی خارج شده از کانال يين امكان داخل شدن 
به کانال یانگ را داشته و انرژی درونی خارج شده از کانال یانگ نيز به درون 
کانال يين حرکت می‌کند. با اين جابجایی. کانالها لاروبی شده و يين و یانگ تنظیم 
می‌شود. بطور عموم انرژی درونی بدن انسان با يين و وضعیت بیماری اشخاص 
رابطه مستقیم دارد. هر چقدر که اين وضعیتها بدتر شود. انرژی درونی بدن نیز در 
قسمتهاى تحتانى بدن کاهش يافته که به ان «سندرم» ضعف می‌گویند. همچنین در 
قسمتهای فوقانى بدن نيز انرزى درونى بدن افزايش مىيابد که به اين حالت نيز 
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«سندرم» نیرو و قوت می‌گویند. اين وضعیت به علت عدم کفایت انرژی در کانال 
کبد و کلیه‌ها می‌باشد. علائم سندرم ضعف عبارتند از: کمردرد و درد زانو و 
خستگی و علائم سندرم نیرو عبارتند از: سرگیجه» دردهای ناشی از حالتهای 
مالیخولیایی و التهاب. 

با انجام تمرینات خاص و راه رفتن در حالتی که انگشت شصت پا به سمت 
بالا باشد. انرژی کانالهای کبد و کلیه تقویت شده و عوارض فوق بهبود می‌یابند. 


۵ - عمل الکوی تنظیم «چی» 
در هالت آرامش و سکون 

اين تکنیک حرکتی در تمرینات چی کنگ برای به عمل واداشتن نقطه 
«لائوگونگ» که در وسط کف دست واقع شده. می‌باشد. «لائوگونگ» متعلق به 
کانال «پری کاردیوم» است که همچون جدار؛ محافظی قلب را پوشانده است. 
منظور از اين تمرين هماهنگ ساختن قلب و کبد و بهبود جریان گردش خون در 
بدن است. احیاء و تقویت کانالهای پری‌کاردیوم به معنی احیاء و تقویت قلب است 
که خود به معنی تقویت چرخه جریان خون در نتيجه تغذیه بهتر کبد است. 

کبد ننظیم فعالیت انرژی حیاتی را برعهده دارد در حالی که قلب عمل 
کنترل فعالیتهای فکری و احساسی را انجام می‌دهد. بروز هرگونه ناراحتی فکری 
و عصبی باعث اختلال و بروز اشکال در قلب شده که در نهایت سبب يروز 
ناهنجاری در کبد می‌گردد. از اینرو اين دو ارگان رابطه تزدیکی با یکدیگر داشته و 
هماهنگی بين اين دو باعث بهیود وضعیت سلامتی و پیشگیری از بیماری 
می‌گردد. در ننيجه ورزیده ساختن نقطه «لائوگونگ» سبب درمان قلب و کبد 
می‌گردد كه در طب سنتی جين به اين عمل «درمان ريشه بروز بیماری» می‌گویند. 

در حالت سکون و آرامش در الگوی تنظیم چی, تمرين مهمترین نقش را 
ایفا می‌کند. بطور مثال. رها کردن. استراحت كردن و چرخیدن در ناحیه كمرء 
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ای هعس كه موی هریت کانال كلوق :مر شون کا محل کی 
عصاره حیات هستند و از نظر فیزیولوژیکی فقط هنگامی عصاره حیات کلیه, کبد 
را تغذیه کند. اين عضو می‌تواند بطور نرمال به فعالیتهای خود ادامه دهد. در عين 
حال میزان ذخیره کافی عصاره حیات در کلیه نیز بستگی به میزان ذخیره کافی 
خون در کبد دارد. يس بروز هرگونه نقص در این امر سبب ایجاد ناراحتی‌های 
کلیوی می‌شود که اين امر در نهایت ایجاد بیماری سندرم ضعف را می‌نماید. از 
انجایی كه کبد وظیفه تنظيم انرژی حیاتی را بعهده دارد. تنها هنگامی که انرژی 
کبدی تنظیم بوده و نقصی در ان وجود نداشته باشد. چرخه گردش خون و انرژی 
حیاتی در بدن به راحتی انجام خواهد شد. اگر چنانچه هرگونه تغییرات 
«پاتولوژیکی» در کبد بوجود اید. عمل تنظیم‌کنندگی کبد مختل شده که در این 
صورت علائمی از قبیل فشار و درد سینه, دردهای مالیخولیایی. «ديرسيون» و 
u‏ 

تمرینات الگوی تنظیم چی‌کنگ در حالت سكون و ارامش سبب بهبود در 
گردش خون شده و در نتیجه عمل خون‌رسانی به کبد و كليه بهتر شده و فعالیت و 
بازده انان را افزايش می‌دهد. در نتيجه از روز ناهنجاریهای ياد شده جلوگیری 


شده و در صورت بروز انان. باعث درمان خواهد شد. 


آهورش الرزى درهانی مك ۶٩‏ 





كبرد تکنیک 
خوددرمانی با انرژی 





| مان تمرینات 


غمانطو ركه در مباخت گرشتد اشاره كرديم. انرژی درونی در بدن انسان. 
طبق قوانین بخصوصی در کانالهای دوازده‌گانه جریان دارند. از انجایی كه انتهای 
اين کانالها به یکدیگر مربوط هستند لذا سير جرخه‌ای حرکت در بدن ایجاد 
می شو د. 

تغییرات اتمسفر باعث ایجاد تغییرات مکانیسم بدن انسان می‌شود. طبق 
نظریات طب سننی چین, کره زمين بن در یک شبانه روز یکدور به دور محور خود 
گردش می‌نماید و انرژی درونی : نيز در طول مدت یک شبانه روز یک دور مسير 
کامل جریان خود را از درون کانالهای دوازده‌گانه طی می‌کند. يس نظم خاصی در 
رابطه با زمان عبور در کانالهای دوازده‌گانه وجود دارد که به شرح صفحه بعد 


ا 
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کانالی که انرژی درونی از درو آن عبور می‌کند ساعات گذر انرژی درونی 





در ساعات ياد شده فوق. کانالی که مربوط به أن زمان ذکر شده می‌باشد. 
حاوی بيشترين مقدار انرژی درونی است و بايد ساعات تمرین خود را طوری 
تنظیم کنیم که کانال مربوط به أن تمرين با ساعت مشخصه أن کانال در یک زمان 
منطبق شود تا بيشترين تأثیر در تمرینات حاصل شود. بطور مثال: برای عمل 
تنظیم تتفس و الگوی تقویت و احیاء چی. چون اين تمرين به کانال ریوی مربوط 
می‌شود بایستی در ساعت ۳ تا ۵ صبح انجام شود و از آنجایی که کانال ريه و 
کانال روده بزرگ به یکدیگر متصل و انتهای کانال ريه و ابتدای کانال روده نيز 
بزرگ به هم متصل است. ساعت ۵ تا ۷ صبح نيز برای انجام تمرین مناسب است. 
چرا که طی ساعات ۳ تا ۷ صبح انرژی درونی از درون كانال ریوی و يس از أن 
از کانال روده بزرگ عبور می‌کند. 
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لا دستورات لازم برای تمزین 


بهترین محل برای اجرای تمرینات انرژی محيط جنگل است. البته در 
صورت در دسترس نبودن اين محيط می‌توان از مناطق کوهستانی و اطراف اب و 
دریا و یا محل‌هایی که دارای فضای باز و هوای تازه باشد استفاده کرد. از نظر 
جهت تمرین نیز از انجائی که خورشید از شرق طلوع و در مغرب غروب می‌کند 
و با توجه به اين امر که انرژی درونی نيز با جهات جغرافیایی همخوانی دارند. لذا 
بايد جهت مناسبی را انتخاب کرد تا تحت تأثیر نیروهای چی بدن و انرژی‌هایی 
که از جهات غرب و شرق و شمال و جنوب بر بدن انسان وارد می‌شوند. تأثیر 
درمانی مناسبی برای خود بوجود ايد. ناحیه سینه و شکم با چی زمینی بعنوان بين 
و ناه يشت يدن باحق اسای هوان تانق موقط اش اغلی مرك کار 
بيماريهاى مزمن رنج می‌برند داراى مقدار بيش از حدى از یبانگ در قسمت 
فوقانى و كاهش انرژی اوليه در قسمت تحتانى هستند. بنابراين تمرین‌کنندگان 
مىبايست اكثر مواقع در طول شبانه‌روز طورى قرار كيرند كه روى آنان به سمت 
جنوب باشد چرا که در اين صورت ناحيه سينه و شكم قادر خواهد بود انرژی 
قلبی واقع در اين ناحیه‌ها را که مسؤوليت ناهماهنگی بين يين و یانگ شده را به 
پایین اورده و ناحیه پشتی نيز قادر خواهد بود تا انرژی کلیوی کاهش يافته را 


۳ - بیماری‌هایی كه با الكوهاى مختلف 
چی‌کنگ درمان می‌شوند 


پنج الگوی پایه چی‌کنگ برای تقويت انرژی حیاتی و چرخه ان در بدن. 
در کانالهای پنج ارگان جامد برنامه‌ریزی شده است. ۸ کانال اضافی دیگر نيز در 
كنار ۱۲ کانال بدن وجود دارند. اين ۸ کانال اضافی مستقیماً با احشاء مربوط 
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ارگان جامدو ۶ ارگان توخالی از طریق کانالهای دوازده گانه بدن را امکان‌پذیر 

الگوی ماساژ سر و آرامش فکر و ذهن می‌تواند بیماریهایی که در رابطه با 
کانال‌های قلب. روده کوچک. پری کاردیوم و کانال «دو» (0ا(1) هستند را درمان 
کند. الگوی تنظیم جی در حالت آرامش و سكو مى تواند بیماریهایی را که در 
کند. الگوی تبدیل و نقل و انتقال با انگشت شصت بای بالا نگهداشته شده نیز 
می‌تواند بیماریهایی را که در رابطه با کانالهای طحال. شکم. قلب. «داى», رن») 
(0ع1)., «جونگ». «یین کیائو». «یانگ کیائو» و «يين وی» (۷۷6 ۷۱0) هستند 
را درمان كند. 

الگوی تنظیم تنفس و تقویت‌چی نیز می‌تواند بيماريهايى را که مربوط به 
كانالهاى. ريه. روده يزرف. «رن»: «جونگ». ((یین کیائو»» «یانگ كيائو» و «یانگ 
وى» را درمان كند. الكوى ماساز كليه و تقويت عصاره حياتى بدن نيز مى تواند 
بيماريهايى كه در رابطه با كانالهاى كليه و مثانه هستند را درمان كند. 
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لي و نیج و و هو وز: 





رین بووین 


انرژی و کنترل زندگی فردی 








۱ - کنترل فاکتورهای «پاتوژنیک» درونی 


«بیماری‌ها عمدتاً با جبران خسارتهای وارده درمان می‌گردد تا با درسان 
دارویی.» اين جمله بدین معنی است که جبران خسارتهای وارده به بدن انسان و 
رفع انان در بهبود بیماری از اهمیت بالاتری برخوردار است. 

مسري تا راتفر نات کک ی ات وط لته رو ره اعت 
یرای خواب ۴ ساعت برای تمرینات چی کنگ و ۱۲ ساعت برای انجام امور 
روزمره و استراحت تقسیم‌بندی شود. به همین لحاظ یک کاراسوز بایستی 
برنامه‌ریزی دقيق و حساب‌شده‌ای را برای اعمال و زندگی روزمره خود داشته 
باشد جرا که در غير اینصورت نه تنها تمرینات سودی در برنخواهد داشت. بلکه 
ممکن است باعث تشدید پیماری وی نيز شود. مردم در زندگی روزمره خود بطور 
مول فخت تقر مف الت ای ملق وار مو كيريد نع دا 


خشم. لذت. ناراحتی. فكر بيش از حد معمول. غم و غصه» وحشت و ترس. كه 
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ثمام آين خالا ت رابظه باز تزديكن يا العشاء یدن دار برطيق طبس جين 
نارسايى و ناهنجارى در كبد سبب بروز حالت عصبانيت مىشود. قلب حالت 
ی طحال موجب ايجاد حالت غم و غصه شده و 
همچنین فکر كردن بیث بيش از حد معمول می‌گردد. ناهنچاری ریوی سبب بروز 
ناراحتی شده و وحشت نیز براحتی کلیه را تحت تأْثیر قرار می‌دهد. البته میزان 
نرمال و عادی اين ۷ حالت برای بدن نه تنها زیان‌اور نیست. بلکه مفید نیز 
می‌باشد. بعنوان مثال عصبانیت طبیعی و نرمال سبب کاهش انرژی بيش از حد 
کبدی شده و از يروز پدیده «استازیس» در انرژی کبدی جلوگیری می‌کند. بايد به 
هوش با شيم تا از هرگونه رکود و یا نزول اين ۷ پدیده کلاً اجتناب نمائيم زيرا این 
عمل باعث مصرف يا تخریب انرژی درونی بدن شده و در نتيجه سبب بروز 
عارضه‌های مریوطه و تخریب احشاء بدن و نارسایی در انها و در نهایت باعث 
بروز اشکال در فعالیت بخش كور تكس مخ می‌شود. 

با توجه به مطالب مذکور, افرادی که به انجام تمرینات چی‌کنگ می‌پردازند 
باید از این فاکتورهای پاتوژنیک که ذکر شده خودداری کنند. زیرا درغیر 
اینصورت بهره‌ای از تمرینات خود نخواهند برد. 

برای پیشگیری از افزايش يا کاهش فاکتورهای ياد شده. فرد يايد اعمال و 
کر دار نيك خود ر قا جمد امكان ادا هی زرا بای عمل قل شیک بو 
فكر در آسایش و راحتى كامل بسر خواهند برد و در صورت مواجهه با هيجان و 
اضطراب ناكهانى و خطر بالا رفتن اين فاكتورهاء بايد فكر را بر بائين بردن و 
كاهش نيرو متمركز ساخته و دستها و ياها را شل كرده ودر حالت راحتى و 
اشاقن (ريلكس) قرار داد. 

رابطه بين عواطف و احساسات افراد و احشاء درونى آنان یکی از عقايد و 
باورهای چینی‌های باستان بوده است که به تلوری ۵ اصل جين باستان معروف 
است که در رابطه با طبیعت و انسان قابل تعمیم است. جدول زیر نشانگر این 
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تنورى در رابطه با انسان است و اين ۵ اصل با هم در ارتباط بوده و یکدیگر را 


بت تاك فان ی ده 


بدن انسان 


حساسات و عواطف | ۵ بروز فیز یکی ۶ارگان توخالی ۵ارگان جامد 





۲ - کنترل فاکتورهای پاتوژنیک خا(جی 

فاکتورهای بیماریزای خارجی شامل شش فاکتور است که شامل باد - 
اتش حرارت - رطوبت - خشکی و سرما می‌شوند. اين عوامل مانند حالتهای 
اش ات در خلت رسال دول هگا كد عالت ول ارح و زد 
می‌توانند برای بدن مضر بوده و موجب بروز بیماری گردند. بعنوان مثال در آب و 
هوایی که در زمستان سرد و در تابستان گرم نباشد که اصطلاحاً آب و هوای بدون 
فصل نامیده می‌شود. فرد براحتی بیمار می‌شود و در زمانی كه هوا بیش از حد 
تحمل خود سرد يا گرم باشد نيز جریان نرمال انرژی درونی بدن مختل شده و 
بیماری ظاهر می‌گردد. لذا کاراموزان بايد هميشه خود را از افزايش يا کاهش اين 
۶ فاکتور مصون بدارند. 
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۳ _ كنترل فاکتورهای متنوع و كوناكون 


علاوه بر فاکتورهای داخلی و خارجی مذکور. عوامل دیگری نيز وجود 
دارند كه بایستی برای پرهیز از بیماری انها را نیز مدنظر قرار دهیم. بعنوان مثال. 
اگر غذایی که می‌خوریم خیلی سرد باشد. فاکتور سرمای حاصل از آن باعث 
کندی و بطئى شدن جریان انرژی حیاتی شده و موجب انسداد کانالها و جوانب 
انها می‌گردد كه حاصل ان درد و ناراحتى در ناحيه روده و شكم است. همجنين 
اگر غذا بيش از حد داغ باشد نيز افزايش حركت انرزى درونى را موجب شده كه 
در بروز تاهنجاری در خون و انرژی حياتى تأثير بسزايى دارد. اگر غذا حاوى 
مقدار کم و محدودی از چاشنی‌ها باشد. امکان تخریب انرژی درونی وجود دارد. 
بطور مثال انرژی ریوی در جذب تندی بسیار قوی است و آنرا براحتی از طریق 
کانال ریوی جذب می‌کند و اين عمل باعث گسترش انرژی ریوی می‌شود. از 
وى ,فیح بدليل ابنكة ريه ار ری حياتق: را یر کر ام هن نجه تند 
ناعنك دوعن نرق نميا ی و یخن ان در سطح بدن می‌گردد. البته مصرف زياد 
مواد تند و افزودن أن به غذاء خارج از حد طبيعى باعث به هدر رفتن زياد انرژی 
ريوى و تخريب ان می‌شود. لذا بايد در مصرف انء حد اعتدال را رعايت کرد 
همجنين غذاهاى پرنمک نيز می‌توانند براى بدن مضر باشند چرا که نمک از طريق 
خون جدب و پخش مى شود ودر نتيجه می‌تواند باعث لخته شدن و افزايش فشار 
خون شود و بيماران قلبى بايد از مصرف زياد نمك و غذاهاى شور يرهيز كنند. 
تلخى نيز باعث افزايش حرارت قلب و مصرف بيش از حد مايع كليوى می‌شود. 
به همين لحاظ بيماران قلبى و كليوى بايد از مصرف غذا يا نوشيدنيهاى تلخ مزه 
خودداری کنند: 

مصرف الكل و استعمال دخانیات نيز می‌تواند موجب بروز فاکتور سرما 
شوند. شیرینی نيز در ناحیه عضلات تجمع می‌کند و بیماران مبتلا به دردها و 


بیماریهای ماهیجه‌ای بایستی از مصرف زياد ان خودداری کنند. ترشی نيز در 
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محل تاندونها و رباطها تجمع می‌کند و بیماران مبتلا به این نوع بیماریها نيز بایستی 
در مصرف ترشیجات دقت نمایند. به غير از فاکتورهای مذکور یک سری 
فاکتورهای دیگر مانند کار نکردن زیاد. استراحت در بین کار داشتن زندگی 
عادی بدور از هياهو و اضطراب نيز همگی از عواملی هستند که برای پرهیز از 
بیماری مهم است. 


۸ مك آمهوزش الرژی درهالی 


اج شطب جسني جيب نید درم سس دید مت تسام اماما ب اجاج جب اب دای تن 


مکانیسم انرژی درمانى براى تومورها 


زمر وم ag‏ دس مج نومزا و مار ربمم وی موب و و وشن راز یز من دنل و انث لو و 








تومور يا غده, بیماری شايعى در نزد مردم است که اغلب بين سنين ۲۰ الى 
۰ سال مشاهده می‌شود و نوع بدخیم انوا رطان هی اسف رطان يراق 
سلامت فرد بسیار خطرناک و مهلک است. بهمین لحاظ پیشگیری از بروز أن با 
انام ريفنات عن كك یکی از :مهشرين اهدافی ات کا ھی توان بے ان دت 
يافت. تومور يا غده بدخيم بيمارى صعب‌العلاجی است ف که کنترل ان دز جهان 
امروز امرى بسيار مشكل است. مردم جين از ديرباز اين بيمارى را می‌شناختند و 
در كنيبهها و دست‌نوشته‌های قديمى موجود از سرطان استخوان و وجود غده در 
لاك که د زناف با وشا همین شمه وه میات انه ات 
همچنین در کتاب «نی چینگ» (8 از [۲۷۵) که از كتب بسيار قديمى در زمينه طب 
سنتی چینی است و توسط پزشکی به همین نام در قرن دوازدهم نوشته شده است. 
در فصل (بیماربهای غیرشایع -مکالمه آشنا) آمده است که توده بافتی بایستی 
توسط دارو و توأم با دائویین درمان گردد. چرا که با دارو به تنهایی قابل درمان 
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نیست. در فصل دیگری از این کتاب به نام (ريشه بیماریها) گفته شده است که توده 
بافتی در اثر «رتانسیون» بوجود می‌آید و همانطور که می‌دانیم «رتانسیون» به 
معنی کند و بطئی شدن و نگهداشته شدن است و از نظر طب سنتی چین. همانطور 
که در فصول گذشته نيز ذکر شده -علت ان بخاطر - حمله فا کتورهای خارجی به 
بدن (خون و انرژی حیاتی) بوده و تدریجاً اين عمل باعث -انباشته شدن مواد و 
بوجود آمدن توده می‌شود. يس با توجه به مطالب مذكور. علت بوجود آمدن 
سرطان؛ عمدتاً به علت «رتانسيون» (كندى يا توقف جريان) انرزى حياتى. خون. 
غذا و بلغم است. 

براساس طب نوينء دانشمندان و پزشکان به اين نتيجه رسیده‌اند که دور 
سلولهای سرطانی را نوعی غشاء و شبکه محافظ پوشانده است که مانع از بين 
رفتن آنها توسط «فا گوسیتهای» بدن كه قدرت کشتن و نابود كردن با کتریها را 
دارند. می‌شود. همجنین اغلب داروها و برخی اشعه‌های پرقدرت نیز نمی توانند از 
ميان اين غشاء محافظ عبور کنند. به همین دلیل است که در طب سنتی جين گفته 
می‌شود. سرطان با دارو به تنهايى قابل درمان نیست و برای درمان أن بايد دارو را 
با دائویین توام ساخت. 

برای پاسخ به اين سوال که چگونه چی‌کنگ می‌تواند سلولهای سرطانی را 
درمان کند؛ می‌بایست ابتدا مشخصات سرطان را مورد بررسی قرار دشسیم. 
همانطور که مىدانيم سرطان يا سلولهای سرطانی جزئی از ترکیبات اصلی بدن 
نیستند. بلکه سلولهای نوزادی هستند که برای رشد خود غذا و انرژی را از بدن 
اصلی ما جذب می‌کنند. با توجه به اين مکانیسم ويزهُ سرطان است که در 
چی‌کنگ از تکنیک دمیدن و راه رفتن سريع. برای از بين بردن أن استفاده مى شود 
و با سرعت بخشیدن به عمل راه رفتن و تغيير تتفس عادی در حقیقت سعی در از 
بين بردن سلولهای نوزاد سرطان می‌نمائيم. با اين روش می‌توان سلولهای 
سرطانی و بدنه انها را تخريب کرده و از بین برد. با استفاده از روش تنفس عمیق 
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باز و بسته و روش تنفس و تلفظ از راه حلق سعی در درمان سرطان بوسیله تغییر 
تنفس نرمال را داریم. چرا که با تغییر تتفس عادی به دمیدن سریع و بازدم عمیق و 
آهسته يا تفس از درون حلق در حالت آرامش. لخته خون يا تومورهایی که 
مسير کانالها را سد کرده‌اند. تجزیه و حل می‌شوند. علت انجام اين اعمال اینست 
که با انجام تمرینات چی‌کنگ و روشهای مدکور که باعث تنظیم مغز و فکر و ذهن 
و تنظیم تنفس و تنظیم بدن است. انرژی درونی خواهد توانست با قدرت زیادی 
جريان يافته و در نتيجه كانال «رن» صاف و روان شده و كانال ريه تقويت كردد. 
سپس جى حقيقى پرورش و ترويج يافته و ايمنى بدن افزايش مىيابد. ثابت شده 
است كه فعاليتهاى فيزيكى كه شدت ان بتواند ضربان قلب شخصی را تا ۷۰ الى 
۰ درصد بالا برد می‌تواند باعث تجزیه و حل شدن يا رد لخته خون در بدن وی 
گردد. همچنین عده‌ای نيز عقيده دارند که دوهای طویل‌المدت می‌تواند باعث 
درمان سرطان گردد که اين عقيده نيز ناشی از همین اصل است. 

براساس طب سنتی چین. تومور نوعی بیماری است که می تواند تمام بدن 

را در معرض خطر قرار دهد و دلایل ایجاد ان را می توان بشرح زیر بیان كرد. 

اتناشعاری ارکانهای داخلی که کر انر فشارهای افساسی و عنصي و 
روحی, ديرسيون انرژی کبدی و یا فا کتورهای مخرب خارجی حاصل می‌شود و 
در صور تیکه مدت آن طولانی شود منجر به توقف و یا کند شدن جریان خون 
گشته و ایجاد انسداد و لخته و در نهایت تومور را می‌کند. 

۲ کند و بطئى شدن جریان خون كه به دنبال ان کند شدن يا توقف جریان 
انرژی حاصل شده و در صورت تداوم می‌تواند ایجاد توقف جریان خون و 
خون‌مردگی نموده و تشکیل لخته يا توده سلولی و در نهایت تومور را بنماید. 

تاك حملهسموم که در این عالت غرامل یی با از شتا رح دن رواد 
می‌شوند و یا در اثر ایست حرارتی در بدن حاصل می‌شوند. 

۴ - ضعف آنرژی: که پس از کاهش انرژی حیاتی و جریان خون بوجود 


آموزش انرژی درهالی 66 ۸۱ 


می‌اید و بدن را در مقابل عوامل بیماریزا و فاکتورهای خارجی تومورزا 
آسیب‌پذیر می‌کند. 

۵ - «رتانسیون» مایعات: ضعف و ناتوانی طحال و شکم و سوء هاضمه 
می‌تواند باعث «رتانسیون» مایعات در بدن گردیده که در صورت تداوم در بدن 
ایجاد مواد سمی را می‌کند. 

ب - رتانسیون بلفم: رتانسیون اب و مایعات بدن. سبب ايجاد بلغم 
می‌گردد. بخصوص اگر با عوامل گرما نیز همراه باشد. چون بلغم نمی‌تواند به 
سمت بالا حرکت کند. لذا ایست و توقف بلغم حاصل شده كه در قسمت ريه تولید 
اعم و در شکم موجب ناراحتی‌های جهازهاضمه و هو ع را می‌نماید که اگر اين 
حالت به زیر يوست حركت کند باعث ايجاد توده و در نهايت تومور را مىنمايد. 


۲ مك اهوزش انرز درهالی 





الكوهاى پایه تمرینات 
دست‌یابی به انرژی 


OG 35 ا‎ 








الگوی تنظیم تنفس و تجديد قوا یا احياء چی: 


۱ - روش مقدماتی تقويت سلامتی جسمی و (روهی 


روشى كه در ذيل جهت تقويت سلامتى شرح داده سی‌شود. یک روش 
مقدماتی و در عين حال اصلى است که عبارتست از: به جلو حركت كردن در 
خاليكة اة فا به ترم و اشيكن با رشن تعاس .بيدا ه کته سر در الت ارامشن 
و بدون فشار و انقباضات عضله كردن قرار كرفته و دستها به نرمى به عقب و جلو 
حركت می‌کنند و همزمان با حركت دستها و گام برداشتن به جلوء نگاه نيز به جب 
و راست متمايل می‌شود. 


۲ - روش گام برداشتن با قدم‌های ثابت و تنفس دمش 
نکته مهم در اين روش. در آرامش قرار دادن کمر و شل كردن عضلات آن 
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ناحیه است انجام این عمل بشرح زیر 
است: 

ابتدا پای راست را به سمت بیرون 
حركت دهيد تا انرژی حیاتی را احیاء 
كزدة و اسب تجدید قوای ان شون 
سپس پای چپ را نیز به همان شیوه 
حرکت دهید. هماهنگ با این عمل 
دستها را بطور متناوب به طرف بالا و 
بائين حرکت داده و چرخش کمر را با 
حرکت سر دنبال کنید. در حين انجام 
حرکات بایستی به نرمی عمل دم و بازدم 
را انجام دهید (تنفس حتما بايد از طریق 
بينى انجام شود). هنگامی که گام را به 
سمت چپ برمی‌دارید بايد وزن بدن را 
به سمت راست بدن متمایل كنيد و همین 
عمل بصورت معکوس در گام وات ن 
صادق است. گردن را در حالت اران 
و بدور از هرگونه انقباض اضافه قرار 





داده و ستون فقرات را راست و مستقیم نگه دارید. همزمان با گام زدن به جب و 
راست, کمر نيز به چپ و راست حرکت می‌کند و دستها نيز بايد همزمان با اين 


عمل به چپ و راست تاب بخورد. 


۴ مك اهوزش الرزى درهانی 





ا و EV‏ 
۳ - روش دمل تنفسى جهت تقويت كليه 
نقویت کلیه الگوی مقدماتی و پایه جهت تقویت چی نخستین و اصلی 
روش فوق بقرار زیر انجام می‌شود. انگشت شصت پا را بالا نگهداشته و برای قدم 
اول دوبار عمل دم و برای قدم بعدی یکبار بازدم نمائید. دم و بازدم را با ذمش باد 
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به داخل و خارج طوری انجام دهید که مانند وزیدن باد باشد. چرخش و گردش 
کمر به چپ و راست در هنكام قدم زدن نيز با حرکت دنبال كردن سرانجام شده و 
دستها را نيز همزمان با گردش و چرخش کمر به چپ و راست حرکت دهید. در 
اين حالت ستون فقرات را در حالت آرامش کامل و بدور از هرگونه انقباض قرار 
داده و سر را به حالت راحت و معلق نگهدارید. در اين حالت با چرخش كمر. 
انرزی کلیوی افزایش می‌یابد و جريانٍ خون و چی براحستی و آزادی از درون 
کانالها و جوانب أن عبور می‌کند. (در اين حرکت دست چپ با پای چپ و دست 
راست با پای راست حرکت می‌کند). 


۴ - روش تنفسی ذمش جهت 
تقویت ريه و طمال و کلیه 

در اين روش در حالیکه کف انگشت 
شصت پا با زمین تماس دارد به جلو حرکت 
کنید. نقطه «شائوشانگ» را با انگشت فشار 
دهید (عکس ۴) با اين عمل کار انتقال پیام 
به کانال ريوى دست «تائى نبن» انجام 
می‌شود. هنگامیکه پا را به زمين می‌گذارید. 
ابتدا بايد کف انگشت شصت پا با زمین 
تماس بيدا کند. عمل جمع كردن انگشتان 
دست و قرار دادن انگشت عقت پا با زمین 
بايد بطور متناوب و همراه با تنفس از بینی 
انجام شود. در هنگام قدم زدن به بیرون بايد 
عمل دم به تعداد دو مرتبه از طریق بينى 
انجام شود. 
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۵ - روش تنفسی دمش جهت تقویت قلب 
در اين روش ۴ مرحله گام 
برداشتن وجود دارد که ۳ مرحله ان با 
تنفس و مرحله چهارم بدون تنفس انجام 
وشو راق شام ان روش ادا 
همزمان با گام زدن با ياى راست عمل س 
دم را انجام داده و در گام زدن با پای 
چپ نيز عمل دم را انجام دهید. سپس 
هنگامی که پای راست را به جلو حرکت 
می‌دهید عمل بازدم را با فشار دمیدن 
انجام دهيد و گام بعد را بدون تنفس 
انجام دهید. در اين مرحله بايد هر دو 
انگشت میانی منطقة «لائوگانگ» را فشار دهید. در هنگام گام زدن. دستها را بطور 
هماهنگ با حرکت پاها (دست و پای چپ با یکدیگر و دست و پای راست با هم) 
حرکت دهید. در این حالت مانند دیگر حرکات چی‌کنگ به هیچ چیز فکر نکرده 
و قلب شما بايد در حالت ارامش کامل بسر برد. 
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دنه منم زد رم ور چت دزي ره 


الگوی تغيدر و انتقال در هالت 
بالا نگهداشتن انكشت پا 





اين الکو تکنیکی است کهسبت ارتباط سنت عن يدن با ق رات 
و ناحیه فوقانی با ناحیه تحتانی شده و عمل قلب و تنفس و فیزیک بدن را تنظیم 
کد در این کیک توه فر د يا ند ر اما به اران و سكو و ر کت طرف 
گردد. اين روش شامل ۲ بخش است كه در ذيل به شرح آن خواهيم برداخت. 


١‏ روش بازو بسته در ناحيه ۳ تان تين 


این روش بیشترین تأثیرات درمانی را در فرد داشته و به شرح زیر انجام 
ىاود 

به اندازه نیم گام با پای راست به جلو حرکت کرده و سپس دستها را به 
محل تان تين بیاورید (زير ناف). 

سپس هر دو دست را از محل تان تين به سمت بالا تا جلوى پیشانی بالا 
اورده و سپس انگشتان و بعد كف دستها را به سمت آسمان بگیرید. سپس دستها 
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را از یکدیگر باز کرده و کمی بیشتر از شانه‌ها از هم دور کنید. (در این حالت بايد 
به شکل دایره‌ای ارنج‌ها توجه کرد). يس از ان دستها را پائین اورده و به سمت 
تان تین فوقانی و در ادامه تا به منطقه تانتين میانی و در نهایت تحتانی برسانید. 
(لازم به ذکر است که تان‌تین فوقانی در ناحیه پیشانی و تأن‌تين میانی در زیر ناف 
و تانتين تحتانی در زیر تأن‌تین میانی و کمی بالاتر از محل انشعاب بين دو با 
قرار دارد). وقتی دستها به ناحیه تانتين رسیدند. نوک انگشتان بایستی یکدیگر را 
لمس کنند. وقتی به تان‌تین میانی رسیدید بايد عمل را دوباره تکرار كنيد. 
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در هنكام بالا و پائین بردن دستها يايد بدن را به سمت عقب و جلو خم و راست 


کرد. (عکس ۵) 


يس از اینکه سه مر تبه اعمال ذکر شده را انجام دادید. در پایان مرتبه سومز 
در حالیکه کمر را راست نگهداشته‌اید. بای عقب را تا نزدیک زمين خم و سپس 
به ارامی و با فرصت کافی بایستید (عکس ۶). بايد دقت نمائید كه در تمام مراحل 
تتفس شما حالت عای و ارام خود را داشته باشد. اين اعمال را در هر ۴ جهت 
اصلی (شمال. جنوب. شرق و غرب) و در کل ۱۶ مرتبه انجام دهید. 


۲ روش راه رفتن آهسته 
در مالت بالا بودن انگشتان پا 
(بخصوص انگشت شصت پا) 


در روش قبل تمرين در حالیکه 
بای جپ جلو بود به پایان رسید. در اين 
روش به دنبال تمرين قبل ابتدا کمر را در 
حالیکه با حرکت سر دنبال می‌شود 
بجرخانید. همزمان با اين حرکت دست 
راست را در مسير کمر حرکت داده و با 
پای راست یک گام طبیعی به جلو 
پردارید. در هنكام كام زدن بايد ابتدا 
ياشنه يا و سپس کف پا و در انتها تمام 
بنجه با را روی زمين قرار دهید. سپس 
دست چپ را حسركت داده و همزمان 
ناحيه کمر را شل کرده و لگن را آزاد 


نمائيد تا انرزی حیاتی به جای اول خود 
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بازگردد. در ادامه همین حرکات را با پای چپ و دست چپ انجام دهید. در اين 
تمرینات نيز دقت نمائید تا مانند ساير تمرینات. در هنكام راه رفتن بسیار راحت 
و آرام قدم برداشته و حرکات را با تمرکز کامل انجام دهید. زیرا در غير اینصورت 
اثر تمرینات از بين خواهد رفت. 

ضمناً بايد فکر را آزاد کرده و به هیچ جيز فکر نکنید. در تصوير ١‏ و ۲ از 
عکس ۷ طريقه گام زدن و حرکت دستها نشان داده شده است. اين اشکال مربوط 
به حرکت با پای راست بوده و قرینه آنرا با پای چب انجام دهید. 


۲۳ وک اهوزش انرژی درهانی 






۱- ماساژ نقطه «ینگ تانگ» 


ابتدا به آرامی و راحتی روی یک 
صندلی راحتی نشسته و سپس هر دو 
دست خود را روی نقطه «ینگ تانگ» 
که روی ناف است قرار دهید. سپس در 
حالیکه به هيج چیزی فکر نکرده و به 
اوا و ق تنفس می‌کنید با دستان 
خود شروع به ماساژ دادن اين نقاط 
نمائيد. روش ماساژ با انگشتان و كف 
دست انجام می‌شود. بدین صورت که در 
ادا بات یا اکان دست عي وا تسن 
با دست راست روى اين نقطه را ماساز 


7 
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أهوزش انرزى درهالی وک ٩۳‏ 


داد. در اين حالت مكانيسم عمل جى بخوبی و راحتى و بدور از هركونه 
ناهتجاری انجام می‌شود. در عكس ۸ حالت ماساژ نقطه «ینگ تانگ» نشان داده 


شدة ات 
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۲ - ماساژ نقطه «بائی هوئى» 

برای ماساژ نقطه بائی هوئی که درست در روی سر و قسمت وسط أن قرار 
دارد. ابتدا بايد مج دستها را در امنداد گوش‌ها قرار داده و دستها را روی سر 
بگذارید تا پنجه‌هایتان بر روی نقطه وسط سر در روی تحت فوقانی جمجمه قرار 
كيرد. انگاه در حالیکه در حالت ارامش کامل هستید شروع به ماساژ اين نقطه 
بنمائید. اين عمل باعث پاک شدن سر و احساس ارامش در أن می‌شود. در 
عکس ٩‏ عمل ماساژ بائى هوئی نشان داده شده است. 
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۳ - ماساژ نقطه «یانگ بائى» 


برای ماساژ اين 
تقطه که در ناحیه 
فوقانی و میانی 
ابروها یعنی درست 
در بالای ابروها و 
ناحيه میانی آن قرار 
كرفته. بايد ابتدا در 
حايكه انگشت 
كوجك و انگشت 
کناری را خم 
کرده‌اید. انگشت 
انی و انگفت 
اشاره را در امتداد 
یکدیگر در پالای 
چشم قرار دهید. در 
اين حالت نوک 
انكشت ميانى را درست بالای ابروها و در وسط آن, که همان نقطه «یانگ بائی» 
است گذاشته و شروع به ماساژ اين نقطه بنمائيد. اين عمل در رفع سردرد موثر 
است. برای درک بهتر به عکس شماره ۱۰ نگاه كتيد: 
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۴ - ماساژ نقطه «فنگ چی» 


ماساز اين نقطه می‌تواند باعث دور كردن عامل خارجى باد از بدن گردد. اين 
محل را بايد مطابق شکل ۱ با انگشتان ماساژ داد. نقطه فوق در يشت كردن و در 
ناحیه فوقانى و تقریبا در سطح گوشها واقع شده است. 


ا 


اهوزش الرزى درمانى وک ٩۷‏ 


۵ - ماساز( نقطه «تائی يانق» 


اين نقطه را بايد مطابق شکل ۱۲ با انگشتان ماساژ داد. اين عمل موجب 
تسکین هیجانات و ایجاد احساس ارامعن اور دی در فرد می‌گردد. نقطه 
«تائى یانگ» در طرفین پیشانی قرار گرفته است. 
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۷ - ماساژ نقطه «شیزوکونگ» 


ایجاد احساس ارام و وضایت در حود می‌گردد. نقطه «شیزوکونگ» را بايد 
مطابق شکل ۱۳ ماساژ داد. 
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تجدید قوای عصاره حيات 





در ابتدا با توجه به عکس ۱۴ نقطه‌ای 
بنام «شن هو» واقع در انتهای ناحیه 
فکری را انقدر ماساژ دهید تا اين ناحیه 
ا 
استفاده از انكشتان دشت انجام دهید.) 
سپس به ارامى و بدور از هيجكونه 
فشارى چشمهای خود را ببنديد و در 
عين حال به ماساز دادن ادامه دهید. 
سپس با دست چپ نقطه «یونگ کوان» 
واقع در قسمت جلویی کف با را ماساژ 
دنو نتن از ان کف دم رات را 


روى نقطه تان تين واقع در زیر ناف قرار 


۰ ىت أمورش انرزى درهالی 





داده و فشار دهید. سپس همین عمل را 
بطور برعکس نيز انجام دهید. یعنی با 
دست راست «یونگ کوان» کف پارا 
ماساژ داده و با دست چپ روی تان تين 
فشار بیاورید. در تمامی حرکات فوق نیز 
همچون ساير حرکات چی‌کنگ. بایستی 
به آرامی و با تفس عمیق و با آرامش 
فکر انجام شود. در عکسهای ۱۴ و ۱۵ 
نحوه انجام عملیات فوق نشان داده شده 
است. لازم به ذکر است که اين عمل 
موجب تحریک و تقويت انرژی حیانی 


بدن می‌شود. 
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الگوی تنظیم چی 
و حالت آرامش 0 سکون 






این روش با تفاوتهايى با روشهاى 
قبلى با استفاده از يى قطعه جوب در 
اندازه‌هایی که به راحتى در دست قرار 
كيرد انجام مىشود. اين عمل داراى 
روشهاى مختلفى است كه در ذيل به 


۱ روش دولا شدن 


در اين روش ابتدا زانوها را كمى 
تا مىكنيم تاوزن بدن بسمت پائین 
متمايل شود ولى در عين حال بدن را 
رات تكهد ارد عله سيس در حاليكه ستون 


۲ ىت أموزش الرژی درحالی 


فقرات را همچنان راست نگهداشته‌اید با کف دستها به انتهای چوب فشار آورید. 
سپس مانند حالت نشستن بر روی صندلی حالت بگیرید. در انتها در حالیکه 
دستها را به سمت پائین آویزان كردهايد همراه با ریلکس شانه‌ها و متمایل كردن 
انان به پائین, رو به جلو دولا شده و به حالت اول برگردید. برای درک بیشتر اين 
حالت به اشكال ۱۵ و ۱۶ و ۱۷ رجوع كنيد. در اين روش جريان انرزى حياتى 
تسهيل شده و كمر در حالت استراحت قرار م ىكيرد. 











۱ 
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۲ روش تا كردن کمر 

وو المع کف اندر ا انیت كان 
افد و أو هر كوه اشاس ور باعي کی 
برهيز کنید. سپس دستها را كاملاً راست و 
أويزان كرده و سر را در حالت معلق قرار دهيد. 
سيس دوباره راست ايستاده و به حالت اول 
خود بازگردید. اين روش مانند انتهاى روش 
قبل (شكل ۱۷) است. با اين تفاوت كه در اين 
روش دستها را كمى پائین‌تر برده و کمر را 
بیشتر خم می‌نمائید تا چوبی که در دست شما 
قرار دارد در سطحی پائین‌تر از زانوهایتان قرار 
گیرد. حال انكه در روش قبل سطح چوب در 
بالاى زانوها قرار داشت. براى درک بيشتر به عكس ۱۸ نگاه كنيد. 


نلا روش قرار دادن کمر در حالت استرامت: 


سر أن در مقابل يبشانى قرار كيرد. اگر شما اندازه جوب را بطور صحيحى انتخاب 
کرده باشید. بايد سر دیگر چوب بر روی جناق سینه و کمی پائین‌تر از سطوح 
استخوان ترقوه قرار گیرد. سپس در اين حالت با پای چپ یک گام به جلو 
بزداشته و انگاه بدن را ب سمت چب متمايل نماید: سپس جوب را در کف دست 
طوری بجرخانيد که چوب کاملا در پشت سر و در سطح گوش قرار گیرد. در اين 
الت ووی شما معددا بهنت على قزر داز اناه دو م تیه وتف را دز کت 
دستها در اندو ا از شيع خی بدن به سيت جلو و دز شالك اولت قرار 
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دهید و با پای راست به جلو حرکت كنيد. برای درک بهتر مطالب مذکور به 


تصاویر ۱٩‏ و ۲۰ و ۲۱ توجه کنید. در خاتمه قرینه این محل را در جهت عکس 





۴ - روش چرفش کمر و گردش دست 


در اين روش جوب را در دست راست قرار د شبد. دست جب و راسنتت 


برخلاف روش قبل كه با هم و در حاليكه چوب را نگه می‌داشتند حرکت 


آهوزش انرزى درهانى 02 ۱۰۵ 


می‌کردند؛ برخلاف جهت هم حرکت می‌کنند. در اين روش ابتدا دست چپ را تا 
نقطه «بائی هوئی» يا همان سطح انتهای فوقانی سر بالا برده و سپس آنرا پائین 
اورده و در عين حال دست راست را در حالیکه جوب را نگهداشته. در خلاف 
جهت مطایق اشکال زیر حرکت دهید. از اين روش می‌توان برای تسهیل جریان 
انرژی حیاتی و نيز درمان سرگیجه استفاده کرد. (اشکال ۲۲ و ۲۳). 

در خاتمه همانطور که قبلاً نيز بارها ذکر گردید. يايد توجه داشت که همگی 
حرکات مذکور فقط در صورتی مؤثر خواهند بود که فرد در حالت آرامش قرار 
داشته و به هيج جيز فکر نکند. یعنی اصطلاحاً فکر و ذهن در حالت آرامش و 
استراحت کامل باشد. تتفس نيز بايد آرام و عمیق باشد در غير اینصورت تمرینات 
فوق بی‌اثر خواهد بود. 
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روشهای درمانی بیماریها 





درمان سفیدی مو 


بر طبق طب سنتی جينىء مو بقایا و آخرین مانده‌های خون است. بعبارت 
دیگر: مو از خون تغذیه می‌کند. «زانگ زی» از سلسله «گین» (۱۲۲۸- ۱۱۵۶) 
در اثر خود به نام نصیحت‌های کنفسیوس به والدین (۵108 (Ru Men Shi‏ 
آورده است که: اگر جوانی دچار سفیدی موی سر و ریزش تمام يا قسمتی از 
موهایش شود. اين عوامل نشاندهنده گرمی اضافه در خون است. «لی چان» 
(20) نآ) از سلسله مینگ در اثر خود به نام پزشکی مقدماتی 
)۷i xue Ru Men)‏ توضیحات بیشتری را در اين رابطه ارائه می‌دهد وی 
می‌گوید: مقدار زیادی از خون را موها تغذیه می‌کنند. بدین ترتیب موها مرطوب 
و شاداپ می‌مانند. ولی چنانجه خون کافی به آنها نرسد. موها خشک و شکننده 
شده و رنگ أن سفید می‌شود. گرمای زياد موجود در خون موجب زردی موها و 
نامنظمی بیشتر جریان خون موجب سفید شدن انها می‌شود. با در نظر گرفتن 
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اينكه ارتباط نزديكى ميان جريان خون و سفيدى موها وجود دارد. ايا راهی برای 
سياه شدن موهاى سفيد وجود دارد؟ بله طبق رواياتى که در طب سنتى جين 
وجود دارد. دائويين كه موجب بهبود جريان خون و جى می‌شود. برای درمان اين 


مورد موّثر و مفيد است و روشهای زیر برای اين مورد توصيه می‌شود. 


روش یک 


اين روش در کتاب «شولوچینگ» (08أزاناانا210) تحت عنوان فرمولی 
برای تمرینات فیزیکی و تنفسى (غدال ۷0| 1080 21 ۷20 130<) امده است (اين 
کتاب در قرن ۱۷ نوشته شده است). 

دستورالعمل: اين تمرین را روزی 
۲ بار در ساعات ۱ صبح و ۱۲ ظهر انجام 
دهید. صاف نشسته و دستها را در یکدیگر 
قفل كنيد (شکل ۱) تمرکز کرده و ذهن را از 
هرگونه فکری عاری کنید. در درون خود به 
فرق سر نگاه کنید. در این حالت احساس 
خواهید کرد که انرژی چی يبن و یانگ از 


ستون فقرات و از ناحیه استخوان خاجی به 


3 





سمت بالا جریان يافته و پس از رسیدن به 1 Fig.‏ 

فرق سر (از يشت بدن) به سمت پائین یعنی 

نوک بینی. چانه و حلق سرازير می‌شود و در امتداد وسط سينه و شکم به سمت 
تان تين حرکت می‌کند. يس از ٩‏ بار تمرین, يا بعبارت بهتر يس از ٩‏ بار جریان 
یافتن نیروی چی» شما احساس نیرومندی و شادابی خواهید کرد و پس از 
تمرینات منظم موی شما رنگ عوض خواهد کرد. 
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روش دو 


اين روش در کتاب «شویینگ يوان هولون» (Zhu Bing yuan Houlun)‏ 
(معالجه عمومی علائم و علل بیماریها) آورده شده و سه روش مختلف برای ان 
ارائه شده است. 

۱-هنگامی که صبح از خواب 
برمی خيزيد. دست راست را بالا 
برده و يس از خم كردن بر روى 
سر كوش جب را بگیرید. در 
همين موقع بازوى جب را بالا 
برده و پس از خم كردن بر روی سر كوش راست را با همین دست بگیرید. 
همزمان هر دو كوش را بكشيد و سپس موها را. (شكل ۲) اين عمل موجب بهبود 
گردش جريان خون و جى در موها می‌شود. 

۲ -روی زمين نشسته و دستها و پاها را دراز 
کنید. نوک انگشتان دست به طرف پاها باشند. سپس 


۰ 
7 





بر روی پاها خم شده و سعی كنيد که سرتان به پاها 
نزدیک شود. چنین تمرینی باعث محافظت ستون 
فقرات از بیماریها می‌شود و جریان گردش خون و 
جی در ريشه موها بهبود می‌یابد و این عمل برای رشد 





مو مناسب است. سپس روی صندلی نشسته و پاها را 
با فاصله ۳۰ سانتی‌متر از یکدیگر قرار داده و انها را 2 Fig.‏ 

شل نمایید. سپس استخوان قوزک پا را با دست بگیرید. حالا خم شده و سر را به 
طرف پایین نگه دارید. (شکل ۳) اين تمرين را ١7‏ بار تکرار کنید. جنين تمرینی 
باعث جلوگیری از ابتلاء ستون فقرات به بیماریها شده و جریان چی را در موها 
آسان کرده و در نتيجه موها سياه و نرم می‌شوند. 


۰ 65 آهوزش انرژی درحالی 


۳ - زانوها را به حالت نیمه چمباتمه خم کنید. و در حالت نشست اجازه 
ندهید تا کپل‌ها با زمين تماس یابند. سپس خم شده و به کمک دستها پنجه‌های پا 
را گرفته و آنها را به طرف بالا بكشيد. در اين حالت سر را تا حد امکان به پایین 
خم كنيد (شکل ۴). اين تمرين باعث جریان یافتن انرژی چی از اندامهای درونی 
به سر می‌شوند. روش فوق برای درمان سنگینی گوش و ضعف بینایی سودمند 


است و باعث سياه شدن موهای سفید می‌شود. 






ج2 


I1 


Fig. 3 Fig.4 






روش سه 

در کتاب «یان شوشو« (Yan shou shu)‏ 
یعنی افزايش طول عمر. به روشهای گوناگون 
شانه كردن مو اشاره شده است. شانه كردن مو 
باعث بهبود متابولیسم ساقه و ريشه می‌شود 
(شکل ۵) اما در حقيقت ماساژ ريشه مو موثرتر 
است. شب هنگام قبل از رفتن به رختخواب و 
صبح پس از بیداری» ريشه موها را به کمک 5 Fig.‏ 
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انگشتان اشاره و میانی ماساژ دورانی بدهید. 
بدین‌صورت که ابتدا از پیشانی شروع کرده و به 
سمت فرق و سپس يشت سر حرکت دهید. 
سپس از پیشانی به طرف راست و چپ حرکت 
دهید. اين عمل را تا (فرورفتگیهای یک کانی 
گوشه‌های چشم) و ناحیه يشت سر (شکل ۶) 
ادامه دهید. تمرين فوق را روزانه ۲ بار و هر بار 
به مدت ۱۰ الى ۱۵ دقيقه انجام دهید. هر ماساژ 





Fig. 6 


بسایستی ۳۰ الى ۴۰ دوران را داشسته باشد. 
چنانچه اين تمرين چند سال انجام شود تاثير خوبى خواهد داشت. بهبود جریان 
خون در ناحیه ريشه به کمک ماساژ باعث افزايش تغذیه مو شده و قسمتهای 
رنگسا زین :ذو ريق هو شوت تاه وا مرها ياه خر اهنت هد 
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يا نزدیک‌بینی با چی‌کنق ابت 





چرا می‌توان نزدیک‌بینی را 
با چی‌کنگ ثابت درمان کرد؟ 


نوعی موی که در آن اشعه موازی در کانونی جلوتر از شبکیه جمع 
می‌شوند. لدا بايد سر را جلو آورد تا این کانون به شبکیه بجسبد و بینایی 
امکان‌پذیر گردد. 


بر طبق تئوریهای طب سنتی چینی تمامی فعالیتهای بیولوژیکی انسانها 
بستگی به جریان و انرژی چی دارد. چنانچه جریان اين انرژی مسدود شود خون 
نيز جریان نخواهد یافت. چی‌کنگ ابت باعث تحرک و تمرکز انرژی در اندامهای 
داخلی شده و جریان آن را در کانالها و وترهای بدن بهبود می‌بخشد. همچنین 
جریان خون و چی. جریان خون را نرمال کرده و مواد غذایی لازم را به چشمها 
می‌رساند. بدین تر تیب از فشار حاصل بر چشمها کاسته خواهد شد. 
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نحوه عملکرد چی‌کنگ ثابت در رابطه با درمان نزدیک‌بینی به ترتیب زیر 
است: 

تمرين ریلکس در چی‌کنگ ثابت باعث آرامش ذهن می‌شود تا جریان 
چی و خون نيز طبیعی شود. سپس جریان چی را به دستها هدایت می‌کند و 
سرانجام چی خارج شده از انگشتان جریان چی و خون را در ماهیچه چشم 

چی‌کنگ در عين سادگی اسرارآمیز است. زیرا هر کسی دارای اين 
نیروست. چنانچه چی‌کنگ به خویی و بادقت انجام شود نیروی چسی بزودی 
احساس خواهد شد. چی‌کنگ ابت دارای مشخصاتی چون سادگی, ایمنی و آثار 
سودمند بر نزدیک‌پینی است. همچنین اين روش بر نزدیک‌بینی كاذب و 
نزدیک‌بینی ارئی در ميان جوانان و بزرگسالان تأثیرات سودمندی دارد. 


۱- تمرین تقویت چی در وضعیت ایستاده 


هالت تمرین: ایستاده و پاها را بس از کمی 
چرخش به خارج به يكديكر بچسبانید. زانوها را 
ریلکس کرده و کف پاها را كاملا روی زمين بگذارید 
و وزن را روی لبه‌های بیرونی پا قرار دهید. کپل‌ها را 
به طرف داخل بچرخانید و اجازه ندهید که مفاصل 
ران به سمت جلو تمایل بيدا کند. باسن را به داخل 
بچرخانید و نگذارید كه به عقب كشيده شوند. ستون 
فقرات را عمود نگهدارید. کمر و شکم ریلکس و سینه 
اواك اا کال فان ده سر راب الا 
كردن را صاف نگهدارید. چانه را به طرف تو بکشید 
بطوریکه گوشها در امتداد شانه‌ها باشند. نوک بینی در 
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امتداد ناف و جسمها و دهان را به آرامی بسته نگهدارید و ضمن تماس زبان با 
سقف دهان. بطور كاملاً طبیعی آویزان باشد و انگشتان هر دو دست را روی خط 
كنار شلوار قرار دهيد بطوريكه يشت دستها رو به بيرون قرار كيرد. تسمامی 
انگشتان را ريلكس و كف دستها توخالى و انگشت ميانى را بطور طبيعى بكشيد. 


)١ (شكل‎ 


كليد نكات اين تمرين در بالا بودن سر. عمود قرار گرفتن بدن, قرار گرفتن 
كف پاها بر روى زمينء كشيده بودن بازوها است. بطوريكه بالاتنه و يائينتنه در 


ريلكس كامل بوده و ذهن بطور طبيعى ير روى ريلكس تمركز داشته ياشد. اين 


تمرين را هر بار ۱۵ دقيقه انجام دهيد. 


۲ - تمرين هدايت با گشودن و بستن 


ثابت بايستيد. نوک انگشتان پا در كنار یکدیگر قرار كيرند. ياى چپ را بالا 


آورده و به طرف جب حركت 
دهيد. سپس پا را يائين آورده 
و به فاصله عرض شانه‌ها در 
كنار پای راست قرار دهید. به 
آرامی دستها را به جلو و بالا 
حرکت دهید تا به موازات 
شانه‌ها بسرسد (شکل ۲). 
زانوها را کمی خم کرده و 
فرض كنيد که می‌خواهید 
بنشینید و در همان زمان 
شانه‌ها را ریلکس و آرنجها را 
کمی خم كنيد و بازوها را به 
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Fig. 2 
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حالت نیمه دايره دراورید. بطوریکه مج دستها به 
موازات شانه‌ها و کف هر دو دست رو به یکدیگر 
باشند. به هماهنگی و تطابق «لائوگانگ» 
(120۵۵0۵) توجه داشته باشيد. (شکل ۳) 

دستها را ریلکس کرده و تا زمانی که 
این رجو يونا ع در نها ی عون ون 
به همین وضعیت باقی بمانید. سپس دستها را به 
ارامی به یکدیگر نزدیک كنيد (مانند فشار دادن 
یک بادکنی) به حرکت دستان ادامه دهید تا 
زمانی‌که فاصله بين کف دستها به حدود ۶ یا ۷ 





سانتیمتر برسد. (عمل بستن). پس 
از ان به ارامی دستتها را از 
یکدیگر جدا كنيد تا به موازات 
شانه‌ها برسد (عمل باز کردن). 
سپس مجدداً کف دستها را به 
یکدیگر نزدیک كنيد. اين تمرین 
را به مدت ۵ دقيقه انجام دهید. در 
ادامه تمرینات باز و بستن دستها 
را به سختی احساس خواهید 
کرد. (شكل ۴و ۵) 
تمرین هدايت جریان چی 5و۴ 4 Fig.‏ 

برای هماهنگی عملکرد چی بیرونی و درونی است. با اين عمل نه‌تنها اندامهای 
داخلی در جهت تنظیم جریان چی تقویت می‌شوند بلکه رفع نزدیک‌یینی به کمک 
هدایت چی بیرونی توسط اراده امکان‌پذیر است. 
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۳ - تمرین ماساژ چشم به کمک هى بیرونی 


شترا از جشمانتان بر دارید. اع روش درمانى به ۵ بخش تقسيم 





می شو د. ری 


برگردانده و نقطه «لانوگانگ» رابه طرف جشمها 
بگیرید. جریان چی را در دستها نگهداشته و دستها را 
به ارامی به جشمها نزدیک كنيد تا فاصله انها به ۶ الى 
و گرما در جشمها خواهید کرد. به مدت یک دقيقه اين 
يردق زا ادمه :دهي تاران جن از كك تھا ب 
چشمها انتقال يابد و بدينترتيب اين انرژی جديد با 
'نترزى که قبلا در جشمها قرار داشت تركيب می‌شود 6 Fig.‏ 
(شکل ۶) 

کان که الروك بحن م 
در دستها با چشم‌ها را احساس کردید. دستها را به 
ارامی به بیرون حرکت دهید. بطوربکه فاصله دست و 
جشم به حدود مر وت نی د ازام 
جریان چی را همراه با نزدیک كردن دستها به چشم 
انتقال دهید و در اینجا فاصله چشم و دست رابه ۶ 
سانتی‌متر برسانید. اين تمرین (دور و نزدیک كردن 
دست‌ها) را ۶ الى ٩‏ بار انجام دهید (شکل ۷) و 
توافت كنيف در طرل این رین كلتما اسباس دب و 
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Fig. 7 
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افراد مختلف فرق می‌کند (شکل ۸) 

بخش ۳ فاصله بين دستها و جشمها را تغییر 
ندهید و همبستگی ميان آنها را از طریق جریان انرژی 
همان جهت به صورت دورانی حرکت دهید. اين 
بوده و این تمرين را ”الى ۶ بار انجام دهید. شعاع اين 
دروان بايد به اندازه کمی باشد تا انرژی چی بتواند از 
کف دستها به جشمها جریان یابد (شکل )٩‏ 

بخش ۴ - حرکت دورانی را متوقف كنيد و کف 
دستها را در همان فاصله بدون حرکت نگهدارید. تمام 
بدن را ریلکس کرده و انتقال جریان جى را به چشمها 
(خصوصا به مردمکهای چشم) احساس كنيد. این 
عمل موجب تنظیم جریان خون و چی و بهبود 
عملکرد انان می‌شود. ماساژ چشم را توسط جى 
بیرونی به مدت ۵ دقيقه تمرين كنيد (شکل ۱۰) 

بخش ۵ -به آرامی کف دستها را به سوی 
چشمها حرکت داده و انها را به مدت یک دقيقه در این 
حالت نگهدارید. چشمها را به کمک کف هر دو دست 
سه بار به سمت چپ و سه بار سمت راست در همان 
جهت مالش دهید (شکل ۱۱). پس از یک وقفه کوتاه 
انگشت میانی از نقطه «جینگ مینگ» عبور کند. اين 
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محل در فاصله ۱ كان 
کوشه داخلی جشمها و در 
طول کناره‌های داخلی بينى 
قرار دارد. جنانجه یک خط را 
خط در امتداد سینه و شکم 
جفت كنيد و دستها را از 
یکدیگر باز کرده و سپس پاها 
را به آرامی يه طرف بيرون 
حالت. به آرامی چشمها را باز 
كنيد وسط به سمت چپ و 
راست و جلو خيره شوید. با 
تمرینات را به مدت ۰ دقيقه 
و یک بار در صبح و یک بار 
در شب انجام دهید. چی كنف 
الا را در هر مسوقعی 
می‌توانید انجام دهيد قبل يا 











Fig. 1 





Fig. 2 
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نفاوتى نداشته و حتى می توانيد تمرینات را در زمان استراحت مابين کار یا كلاس 
انجام دهید. چنانجه تمرینات را در زمان استراحت مابين كلاس انجام می‌دهید. 
ابتدا ۲ الى ۳ دقيقه ساكن بايستيد و سپس با هماهنكى بين جى بيرونى و درونى 
برای جریان يافتن جى و در اخر به کمک جى بیرونی چشمها را ماساژ دهيد. اين 
تمرین را هر دفعه بين ۵ الى ۱۰ دقيقه انجام دهید. برای مبتدیان بهتر است زمان 
هماهنگی چی را افزايش داده و هر دفعه ۵ دقيقه را به اين امر اختصاص دهند تا 
شدت یافتن انرژی چی را يس از بستن کف دستها احساس کنند. يس از سه ماه 
تمرین, اثرات درمانی اين روش مشخص خواهد شد. هر چند جلوگیری از فشار 
به چشم اهمیت بسزايى دارد. از طرفی الودگی جشمی باعث بيمارى نزدیک‌بینی 


۰ 6 اموزش انرزى درهانی 





رفع فستكى كردن 





اكثر 0 از خشكى كردن و دردهاى شديد و فشارهاى وارد بر آن در 
سرايت مىكند. در موارد حادتر شخص قادر به حركت سر نبوده و مىبايست تنه 

١‏ خوابيدن روى بالش بلند در مواقع خستگی كه موجب كشيدكى بیش 
حد یکی از ماهیچه‌های كردن (جناقى ل ل د 
مى شود و جريان خون و جى با وزيدن باد سرد متوقف می‌شود. 

۲ - مطالعه يا فعالیت زياد در حالتی که سر حالت افتادگی دارد. 

۳- چرخش سریع ناگهانی و سریع باعث کشیدگی عضلات كردن می‌شود. 

بطورکلی می‌توان كفت هنگامی‌که خشکی و سفتی در كردن پدید می‌اید. 
جنانجه معالجهاى صورت نكيرة: این مشکل عودت خواهد کرد. علاوه بر این 
بيمارانى كه دجار فرسايش در ناحيه مهرههاى كردن باشند. بطور مداوم از اين 
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بیماری رنج خواهند برد. بسیاری از مردم خشکی و سفتی كردن را یه عتوان یک 
بیماری قلمداد نمی‌کنند. پس از حدود چند روز بدنبال راه علاج می‌گردند. در 
حقیقت انجام تمرینات درمانی در صورتی که بلافاصله پس از درد انجام شود 


بسیار موثر خواهد بود. 


دستورا لعمل 


الف) از درد نترسید. كردن را به آرامی در خلاف جهتی که عضلات كشيده 
شده‌اند حرکت دهید تا عضله مذکور کمی تحت فشار قرار گیرد. سر را چرخانده 
و ابتدا با فشار کمی محل درد را با استفاده از انگشت شست ماساژ دهید و سپس 
عمل ماساژ را با کف دست بر روی تمامی عضلات ادامه دهید. اکنون سر را در 
محلی که درد وجود دارد يه جلو و عقب حرکت دهید. 

ب) يس از انجام حرکات گردن. تمرینات درمانی زير را انجام دهید. 

۱ - دستها را مشت 
کرده و آرنجها را خم کنید. 
بطور طبیعی ایستاده و 
ببازوها را آوییزان کنید. 
مشتها را گّره کرده و 
همزمان با خم كردن 
ارنجها. بازوها را با فشار 
به عقب بكشيد (شکل .)١‏ 

۲ - به حالت اول 
بركرديد. سر را به جلو و 
عقب خم کنید. به حالت 
طبیعی ایستاده و دستها را 2 Fig.‏ 
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روی کمر قرار دهید. يس از خم كردن سر به جلو به ارامی و با تمام قدرت سر را 


به بالا اورده و به عقب حرکت دهید (شکل ۲( 


۳ پاها را کمی باز کرده و بایستید. 
دستها را مشت کرده و آرنجها را به یک 
میزان خم کسنید. بدنتان را به راست 
بچرخانید و توسط مشت چپ ضریه‌ای در 
جهت راست و جلو وارد کنید. سپس به 
حالت اول برگردید. بدن را به سمت چپ 
بچرخانید و توسط مشت راست ضربه‌ای در 
جهت راست و جلو وارد سازید. سپس به 
حالت اول برگشته بدن را به سمت چپ 
بچرخانید و توسط مشت راست. ضریه‌ای 
در سمت چپ و جلو وارد كنيد و به حالت 
اول برگردید. (شکل ۳) 

۳ پاها را باز کرده و دستها را روی 
کمر قرار دهید. سر را به سمت چپ 
بچرخانید و سپس به حالت اول برگردید 
(۱) سر را به سمت راست بجرخانید و 
سپس به حالت اول برگردید (شکل ۴) 

۵ پاها را باز کرده و دستها را بطور 
طبیعی آویزان کنید. دستها را سقابل شکم 
نگهدارید بطوریکه کف دستها رو به بالا و 
انگشتان دستها رویروی یکدیگر قرار گیرند. 
به آرامی دستها را تا مقایل سينه يالا بياوريد. 





Fig. 3 





Fig. 4 
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حالا کف دستها را از ناحیه مج يجرخانيد. 
طوری که کف دستها مجدداً رو به بالا قرار 
كيرند. سپس به حرکت انها در جهت بالا 
ادامه دهید تا آرنجهایتان كاملاً صاف شود 
(شکل ۵) 

۶ پاها را باز كنيد و بايستيد. دستها 
را بطور طبیعی آویزان کنید. (۱) زانسوها را 
کمی خم کرده و به جلو متمایل شوید. 
بالاتته را به سمت چپ بچرخانید و يشت 
من خود را توسط دست راست بگیرید. 
سپس سر خود را در حالی که چشمها به 
بالا و پایین خیره شده بچرخانید (۲). این 
تمرين را با چرخش سر به سمت راست 
تكرار كنيد (شكل ع) 

۷ پاها را باز كنيد و دستها را بطور 
طبيعى آویزان كنيد. )١(‏ شانه‌ها را يالا برده 
و به سمت عقب دوران دهيد (۲) شانه‌ها را 
ريلكس کرده و به حالت اول يازكرديد 
(شكل ۷) 

۸ پاها را باز كنيد و دستها را بطور 
طبيعى آویزان كنيد. زانوها را خم كرده و 
بالاتنه را به سمت چپ بحرخانيد. ضمن 
اكه ستاعدها ادر ایل ود الا رد 


دست چپ را ببس للاتر از دست راست 


۴ مت آهوزش انرژی درهانی 








۸ 
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نگهدارید (کف دستها روبروی هم قرار دارند). 
هنگامی‌که ساعدها به موازات سینه می‌رسند 
دست راست را به سمت پایین و يشت كشيده و 
دست چپ را به سمت بالا و چپ فشار دهید 
(مانند کشیدن کمان). 

ذكاه شما با ند نه كينت ج ا ا کون 
به حالت اول بازكرديد و همین تمرين را در 
سمت راست نيز انجام دهيد (شكل ۸) 

1 ياها را باز كرده و دستها را بطور 
طبیعی آویزان كنيد. دست راست را به بالای 
سر يبيد سكين کشت را شمن انك 
زانوى چپ را بلند می‌کنید رو به بالا قرار 
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دهيد. به حالت اول بازكرديد و بازوی چپ را بالا برده و زانوی راست را بلند 


كنيد (شکل )٩‏ 
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Fig. 9‏ 
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اه راک بار وتو و 
دستها را يشت كردن قرار دهید. بطوریکه 
انگشتان در یکدیگر قفل شوند. سپس به آرامی 
سر خود را به عقب خم کرده و با دستها مانع 
خم شدن سر به عقب شوید. سپس به حالت 
اولیه بازگردید و تمرین را مود تکرار کنید. 
(شکل ۱۰) 

کلیه تمرینات فوق را روزی یکبار و هر 
حرکت را ۱۲ الى ۱۶ بار تکرار کنید. حرکات 
بایستی به آرامی انجام شوند و در عضلات 
نیت ی نارس 
تمرینات درمانى. أيجاد کو در عضلات 0 Fig.‏ 
كردن و رهایی از انقباض, ایجاد تعادل در 
ماهیجه‌های اطراف گردن. حفظ انحنای طبیعی كردن و مهره‌های ناحية گردن. از 
بين بردن درد كردن و حفظ فعالیتهای كردن و شانه‌ها است. 





۶ وى اهوزش الرزى درهانی 





مي یی ی ی یا ی یا 


پیشگیری و درمان فرسایش 
مهزدهاى كردن توسط حروف‌چینی 


سج وج وجو نر 





ناراحتی‌هایی نظير كمردرد و فرسايش مهره‌های كردن از بيماريهاى 
نوش در وران انال و كيعبالن است که غلی‌ی ار بخستیی زياف يا فا 
گرفتن در مقایل باد سرد و یا صدمات يديد می‌اید. اين ناراحتی در موارد مزمن با 
اختلال در اعصاب حرکتی. كندى و كيج بودن سر كردن درد. درد ناحيه شانه, 
باژوها و دستها همراه است و در موارد حاد. آتروفی (ضعیف شدن عضلات) در 
عضلات يا حتی فلج شدن یک سمت بالاتنه منتهی می‌شود. تمامی بیماران مبتلا 
به فرسایش مهره‌های كردن, از اينكه در هنگام کار و یا مواقع عادی قادر به 
چرخش سر خود نیستند كله دارند. در علوم پزشکی غرب یکی از مرسوم‌ترین 
روشهای درمانی. فشار بر روی عضلات است. در طب سنتی جينى. از ماساز 
درن ای توام با حرکاتی که دکتر تجویز می‌کند. بهره گرفته می‌شود. تمامی ایسن 
تکنیکهای درمانی موثر هستند ولی با اين وجود بیمار بایستی هر چند مدت یکبار 
به پزشک مراجعه کند. 
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الف) تمرین مقدماتى 

۱- مالش شانه‌ها به کمک انگشتان دست: شانه‌های خود را حدود 
۰ بار مالش دهید. شانه راست را توسط دست چپ و شانه چپ را توسط دست 
راست (شکل ۱) 

۳ - فشار دادن و بالا بردن «جیان جینگ»: اين عمل را چندین بار به کمک 
انکشت سبابه و شست محکم گرفته و بالا بکشید. «جیان جینگ» در گودی 
ماهیچه ذوزنقه‌ای بالای زاویه بالایی استخوان كتف قرار دارد (شکل ۲) 





Fig. 2 


۳ نگاه كردن به سمت چپ و راست: سر را به سمت چپ بجرخانید و 
چشمانتان را به يشت سر و بالا خيره كرده و سپس سر را به راست چرخانده و 
چشمها را به عقب و بالا متمركز کنید. اين عمل بایستی به ارامى صورت گرفته و 
میدان گردش ر و ۳ 

۴ - فشار به عقب: : سر را به ارامی به جلو خم كنيد. شن اه 
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سر خود را تا آخرین حد به عقب خم کنید. يس از انقبااض کامل عضلات گردن. 
سر را به حالت اول برگردانده و این تمرین را ۲۰ بار انجام دهید. (شکل ۴) 

۵ - هرفش آرام گردن: اين تمرين را به ارامی انجام دهید و به ندریج 
میدان گردش را افزايش دهيد. اين تمرين را ۵ الى ۱۰ دقيقه انجام دهید (شکل ۵) 





ترات مقدماتی كردق به راحنتى امكان يدير است شما در اثر ایس 
تمرينات همان نتايجى را که در غرب به کمک ماساژدرمانی حاصل مس ى شود 
كسب خواهید کرد. همجنين این تمرینات قدرت ماهیجه‌های اطراف كردن را 


۰ 
۰ 


افزایش خواهد داد. 


= ۰ ۳ 
ب) نوشتن حروف‌چینی به کمک سر 
يس از پایان تمرينات مقدماتی. تمرينات زیر را انجام دهید. 


مهردهاى گردن را به عنوان محور در نظر بگیرید و سر را كاملا ریلکس 
کنید. حالا گردن رادر يى دوران زرف و کامل در جهت بالا و پایین. چپ و 


راست حرکت دهید. سپس سر و كردن را در جهت‌های زیر حرکت دهید: 
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۱-سر را به سمت يايين حرکت دهید و فرض كنيد که می‌خواهید حرف 
() را بنویسید. 

۲ سر را در جهت افقی از چپ به راست و سپس از بالا به پایین حرکت 
دهید و فرض كنيد می‌خواهید حرف (1)) را بنویسید. 

۳-سر را متناسب با طرز نوشتن اين حروف حرکت دهيد (-), (ع)ء (1), 
70( 

”تسن زا ای و سط اف هر کت وه( 02 وال عرف (2) 
را بنویسید و در اخرچهار نقطه از چپ به راست (....) تشکیل دهيد. بدین تر تیب 
كلمه جينى ل( نوضته شد. هن 

این کلمه جينى به معناى سيمرغ است. پرنده‌ای افسانه‌ای با پرهای 
فوق‌العادن زيبا كه به عنوان شاه پرندگان تصور شده و نشانه خوش‌یمنی است. اين 
كلمه بدان جهت برای تمرين انتخاب شده است كه از لحاظ نوشتاری كمى بيجيده 
بوده و شامل جهتهاى كوناكونى است و نوشتن آن, تمرين خوبى برای مهره‌های 
گردن است. اين تمرين را روزى ۲ الى ۳ مرتبه انجام دهيد و هر بار سه مرتبه اين 
کلمه را بنویسید و مطمئن باشید تمرین مداوم آن نتيجه رضایت‌بخشی را به همراه 


دارد. 


تمرینی برای آرتروز شانه 

افرادی که پیش از ۴۵ شال سن دارند. معمولاً دچار دردهایی در ناحیه 
شانه‌ها می‌شوند و در حرکت دادن مفصل و يا حتی در بلند كردن شانه‌ها دجار 
سختی شده و یا در کشیدن بازوها به طرف بالا با محدودیت مواجه می‌شوند. اين 
عار مولا تماری. روز تایه المت و یک تا را هت عمش ور افراد 
میانسال است. اين بیماری که از سنین ۴۵ سالگی و بخصوص بالای ۵۰ سالگی 
يديد می‌آید در جين به نامهای «شانه ۵۰ ساله» و «شانه منجمد» متداول است. 
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طبق نظریه سنتی جين اين عارضه در اثر وزیدن باد سرد به شانه پدید می‌آید. یک 
فرد ۴۰ یا ۵۰ ساله معمولاً فعالیت و تمرين فیزیکی کمتری دارد. بخصوص اگر 
شخص از یک بیماری مزمن هم رنج ببرد. کاهش تحریک بازوها و شانه‌ها باعث 
کاهش جریان خون و کمبود تغدیه سلولهای مفصل شانه می‌شود. در نتيجه 
دردهای مزمنی در مفصل شانه و بافتهای نرم اطراف أن ایجاد می‌شود. ضمن 
اینکه اشخاص میانسال از متابولیسم کمتری برخوردار هستند و همینطور نیز از 
شرایط عمومی کمتری نيز بهره می‌برند و اين موضوع کاهش فعالیت شانه را نیز 
دربرمىكيرد و حال اگر ناگهان در معرض باد سرد قرار گیرند آرتروز يديد می‌آید. 
بیمار معمولاً درد را در ناحیه شانه حس می‌کند که با احساس رخوت و سنگینی 
همراه است. درد هنگام شب تشدید شده و باعث بیدار شدن از خواب می‌گردد و 
در هنگام روز يالا بردن دست يا حرکت آن به سمت بیرون با درد شدیدی (تبر 
کشیدن) همراه است که نه‌تتها در کار بلکه در زندگی روزمره نيز تاثیرات مسنفی 
زیادی دارد. تاکنون داروی قطعی برای درمان اين درد شناخته نشده ولی انجام 
تمرین‌های زير برای درمان شانه مفید است و بیمار می‌تواند تمام يا قسمتی از انها 
را انجام دهد. 

- تاب دادن بازوها: صاف بايستيد و پاها را 
به أندازه عرض شانه باز كنيد و دستها را به آرامی به 
جلو و عقب تاب دهيد و هر بار دامنه این نوسان را 
بيشتر كنيد. تاب دادن دستها را روزى دوبار صبحها و 
شبها و هر يار بين ۰ تا ۱۰۰ بار تكرار كنيد (شكل 
0 

۲ بلند كردن اشياء: بايستيد و پاها را به 
اندازه عرض شانه باز كنيد و نیم تنه فوقانی را به جلو 
حم كنيد. دستها را طورى جلو بياوريد که گویی 
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می‌خواهید جسمی را از زمين بلند کنید. اين حرکت را 
دوبار در روز صبحها و شبها و هر بار ۲۰ تا ۰ حرکت انجام دهید. (شکل ۲) 
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۳ رسم دایره: در همان 
حالت ایستاده قرار بگیرید و بالا 
جه را تابث نکهداریت. دستها را 
طوری به جلو و عقب حرکت 
دهید که گویی دایره‌ای را رسیم 
می‌کنید. هر بار دامنه حركت 
دستها را بيشتر كنيد. اين حركت 
را روزی ۲ بار و هر بار با رسم 
۰ تا ۱۰۰ دایره انجام دهید. 
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(شکل ۳) 

- لمس كردن دیوار: بایستید و 
تصور كنيد که كنار یک دیوار ایستاده‌اید 
و چنان دست خود را بالا بياوريد تا به 
آخرین حد ممكن برسد گویی بالاى 
دیواری را گرفته‌اید. اين حركت را در 
جهت عکس, یعنی از بالا به پیین انجام 
دهید. در هر نوبت این حرکت را ۲۰ تا 


۰ بار تکرار كنيد (شکل ۴) 
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